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1. RESUMEN

La obesidad infantil es uno de los problemas de salud publica mas graves del siglo XXI. El
problema es mundial y esta afectando progresivamente a muchos paises de bajos y
medianos ingresos, sobre todo en el medio urbano, y esta enfermedad sigue aumentado a

un ritmo alarmante.

“Se calcula que en 2012 hubo 48 millones de nifios con sobrepeso en todo el mundo, de

los que cerca de 35 millones viven en paises en desarrollo” (OMS, 2012).

Los nifios obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta y
tienen mas probabilidades de padecer a edades mas tempranas enfermedades no
transmisibles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. El sobrepeso, la
obesidad y las enfermedades conexas son en gran medida prevenibles. Por lo tanto hay
gue dar una gran prioridad a la prevencién de la obesidad infantil. Con motivo de prevenir
un sobrepeso en nifios por una falta de correctos habitos alimenticios y falta de actividad
fisica, se quiere intervenir por medio del disefio con, guias dirigidas para padres y juegos
para nifilos contra el sedentarismo, para prevenir enfermedades a futuro, en la clinica de

nutricion “Nutricién y salud” de Ana Lucia Enriquez Duque, Nutridloga, con Cl 1710491109
y Cédigo del Ministerio de Salud Publica Libro: 1 Folio: 62 No. 178 ya que aqui se ha podido

identificar que no se esta logrando los resultados esperados que son: Bajar un punto de
indice de masa corporal (IMC) al transcurrir dos meses de asistir a los talleres de obesidad

que ahi se imparten.



2. ANTECEDENTES

2.1 Sobre peso y Obesidad

Datos y cifras

- En 2008, 1400 millones de adultos (de 20 y mas afios) tenian sobrepeso. Dentro de
este grupo, mas de 200 millones de hombres y cerca de 300 millones de mujeres
eran obesos.

- EI 65% de la poblacion mundial vive en paises donde el sobrepeso y la obesidad se
cobran mas vidas de personas.

- En 2010, alrededor de 40 millones de nifios menores de cinco afios tenian

sobrepeso. (OMS”organizacién mundial de la salud”,2014).

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o excesiva de grasa

gue puede ser perjudicial para la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacién entre el peso y la
talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos
y nifios. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla
en metros (kg/m2). (OMS”organizacion mundial de la salud”,2014)La definicién de la OMS

es la siguiente:

1. Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

2. Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

El IMC ya es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin
embargo, hay que considerarla a titulo indicativo porque es posible que no se corresponda

con el mismo nivel de grosor en diferentes personas.

“La obesidad infantil se asocia con una mayor probabilidad de obesidad, muerte
prematura y discapacidad en la edad adulta. Pero ademas de estos mayores riesgos
futuros, los nifios obesos sufren dificultad respiratoria, mayor riesgo de fracturas e
hipertension, y presentan marcadores tempranos de enfermedad cardiovascular,

resistencia a la insulina y efectos psicolégicos”. (Baile, 2007, p 33).



2.2 Estado actual de la nutricion infantil en nuestro pais segun
ENSANUT (encuesta nacional de salud y nutricion 2011-2013).

Los nifios obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta y
tienen mas probabilidades de padecer a edades mas tempranas enfermedades no
transmisibles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. El sobrepeso, la
obesidad y las enfermedades conexas son en gran medida prevenibles. Por lo tanto hay
que dar una gran prioridad a la prevencién de la obesidad infantil. (OMS. Organizacién
mundial de la salud, 2014). En el “anexo 2” podemos observar algunos datos de la ultima

encuesta nacional de salud y nutricién.

Las prevalencia de sobrepeso y obesidad han aumentado de 4.2%, en 1986, a 8.6% en
2012, es decir, que en el mismo periodo de 26 afios se ha duplicado la proporcién de nifios
con sobrepeso. Estos datos revelan que en el pais coexisten los problemas de exceso
nutricional  evidenciando la doble carga de la malnutricibn como nuevo perfil

epidemioldgico! del Ecuador.

La prevalencia de sobrepeso y obesidad en la edad preescolar es de 8.5% vy se triplica al

pasar a la edad escolar.

La poblacién mestiza, blanca u otra es la mas afectada por sobrepeso/obesidad (30.7%).
Cuando se desagrega la informacion por quintil econémico, se determina que los escolares
del quintii mas pobre tienen la mayor prevalencia de retardo en talla (25.1%), en
comparacion con los escolares del nivel econ6mico mas alto (8.5%); mientras que la
prevalencia del sobrepeso y obesidad muestra un comportamiento opuesto. Es decir, los
escolares del quintil mas rico presentan la mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad

(41.4%), en comparacion con los escolares del quintil mas pobre (21.3%). (Anexo 5)

Los datos disponibles, en el ambito nacional, sobre las prevalencias de sobrepeso y
obesidad, provienen de la encuesta ENDEMAIN?, 2004, y de la encuesta de condiciones de

vida, 2006. En la ENDEMAIN, se recolecté informacion antropométrica de las madres y de

! La epidemiologia es una disciplina cientifica que estudia la distribucién, la frecuencia, los determinantes,
las predicciones y el control de los factores relacionados con la salud y con las distintas enfermedades
existentes en poblaciones humanas especificas

2 Encuesta Demogréfica de Salud Materno Infantil



los niflos y nifias que participaron en el estudio. Los datos obtenidos reportaron que se trata
de un problema que afecta a toda la poblacion, independientemente de su ubicacion

geogréfica, antecedentes étnicos y, posiblemente, de su condicién social.

En cuanto al sobrepeso infantil, en el cuadro a continuacién se puede observar que las
prevalencias de sobrepeso en menores a cinco afios son bajas; sin embargo en 2006 hubo
un incremento significativo en relacion con 1999 lo cual, en cifras absolutas, significa que

92 597 nifios y nifias, en 2006, presentan un peso mayor a su estatura.

Prevalecia (%) 4,0 39 6,5

No. de ninos con
sobrepeso 52792 47 392 92597

(Ensanut, 2008)

Ahora bien, desde el punto de vista de los determinantes inmediatos del sobrepeso y la
obesidad, se han identificado dos: a) el consumo excesivo de calorias, con alto contenido
de grasas saturadas (grasas sélidas), hidratos de carbono refinados (harina de trigo, arroz),
alimentos procesados con elevado nivel de sal y grasas trans, baja ingesta de frutas,
verduras y fibra; b) la inactividad, producto de una vida sedentaria con muy poca o ninguna
actividad fisica, lo que conduce a una condicidn crénica de un balance energético positivo,
es decir, gue se consume mas de lo que se gasta, situacion que empieza a reflejarse desde
edades muy tempranas. Sin embargo, no se debe perder de vista que el bajo peso al nacer
y ademas las practicas inadecuadas de lactancia materna, constituyen un mayor riesgo de

sobrepeso y obesidad en la adultez y, de sufrir enfermedades crénicas.(OMS, 2007).



2.3 Factores asociados con el sobrepeso detectados en la clinica
“NUTRICION Y SALUD”

- Sedentarismo.

- Acticidad fisica regular. -Consumo de alimentos
Convincente - Ingesta de fibra. densamente energeticos|
- Medioambiente favorable | - Condicién socio
Probable en casa. econdmica.
Posible -Alimentos con bajo indice | -Tamaiio de porciones.

de aporte nutricional.

2.4 ¢ Como pueden reducirse el sobrepeso y la obesidad?

El sobrepeso y la obesidad, asi como sus enfermedades no transmisibles asociadas, son
en gran parte prevenibles. Para apoyar a las personas en el proceso de realizar elecciones,
de modo que la opcidn mas sencilla sea la mas saludable desde el punto de vista alimenticio
y actividad fisica periédica, y en consecuencia prevenir la obesidad, es necesario generar

un entorno favorable.
En el plano individual, las personas pueden:

- Limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total.

- Aumentar el consumo de frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos;

- Limitar la ingesta de azUcares;

- Realizar una actividad fisica periédica, y

- Lograr un equilibrio energético y un peso normal. (Baile, 2007, p 135)

La responsabilidad individual solamente puede tener efecto cuando las personas tienen

acceso a un modo de vida saludable. Por consiguiente, en el plano social es importante:



Dar apoyo a las personas en el cumplimiento de las recomendaciones mencionadas mas
arriba, mediante un compromiso politico sostenido y la colaboracién de las mdltiples partes
interesadas, lograr que la actividad fisica periédica y los habitos alimentarios mas

saludables sean econdmicamente asequibles y facilmente accesibles para todos.

Se acepta que la prevencion es la opcidbn mas viable para poner freno a la epidemia de
obesidad infantil (OMS, 2014), dado que las practicas terapéuticas actuales se destinan en
gran medida a controlar el problema, mas que a la curacion (OMS, 2014). El objetivo de la
lucha contra la epidemia de obesidad infantil consiste en lograr un equilibrio cal6rico que se

mantenga a lo largo de toda la vida.

La OMS apoya la definicion, aplicacion y seguimiento de medidas, asi como el liderazgo en
su aplicacién. Para avanzar es necesario un enfoque multisectorial que movilice las
energias, recursos y conocimientos técnicos de todas las partes interesadas a escala

mundial.

La evidencia ha permitido establecer que ciertos factores protegen el aparecimiento de la
obesidad infantil o, por el contrario, se hallan relacionados con su presencia (OMS/FAOQ,
2003).

La actividad fisica regular, entendida como cualquier movimiento corporal realizado de
manera cotidiana en juegos, caminatas y ejercicios, que signifique aproximadamente unos
60 minutos de actividad, previene la ganancia de peso no saludable (Internacional Agency

for Research on Cancer, 2002)



3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo general:

3.2.

Disefar material gréfico para nifios y padres que conduzcan a lograr los objetivos de
la clinica nutricion y salud de reducir un punto de IMC de nifios al finalizar las

sesiones.

Objetivos especificos:

Contribuir a la adquisicion de conocimientos sobre nutricion y actividad fisica a
padres y nifios que se resuman en buenos habitos alimenticios.

Disefiar material educativo enfocado en el juego como herramienta para el
aprendizaje.

Contribuir al desarrollo de estrategias para la prevencion de la obesidad.

10



4. Marco referencial

4.1 Clinica especializada nutriciéon y salud

Ana Luciw Enrig

,\/;//7}‘/‘/11

NUTRICION Y SALUD es una clinica especializada en nutricion, Ubicada en la avenida

Paris N43-212 y Rio Coca, dirigida por la nutriéloga Ana Lucio Enriquez.

En “NUTRICION Y SALUD” el tratamiento nutricional se realiza a través de una terapia
basada en el cliente, entrevista motivacional, y modificacién de comportamiento. Es decir
el cliente toma un rol muy activo en la terapia y la nutricionista le guia a tomar mejor sus

decisiones.

No usamos dietas estrictas. Estas son perjudiciales ya que disminuyen el metabolismo y
producen efectos negativos como sobrepeso, patrones irregulares de alimentacion, baja

autoestima, desérdenes alimentarios. Nuestro principal objetivo es proveer tratamiento con

ética profesional y basandose en evidencia cientifica.

11



4.1.1 Objetivos especificos “NUTRICION Y SALUD”

- Ayudar al cliente a que cambie positivamente sus habitos de alimentacion y actividad fisica
- Incrementar el metabolismo

-Proveer tratamiento nutricional en diferentes enfermedades (Obesidad, desérdenes
alimentarios, diabetes, hipertension enfermedades cardiovasculares, gastrointestinales,

renales, cancer y otras).
- Brindar atencién nutricional en distintas etapas de la vida

- Prevencion de sobrepeso / obesidad, desordenes alimentarios y enfermedades como

diabetes, hipertensiéon, enfermedades cardiovasculares.

- Disminucion del riesgo médico: Mejorar el porcentaje de grasa corporal, disminucion de la
circunferencia del abdomen, reduccion de la presion arterial, mejoria en los lipidos en

sangre, Mejor control metabdlico, Pérdida de peso

12



4.1.2. Servicios que ofrece “NUTRICION Y SALUD” para ninos.

La alimentacién en los nifios es primordial para que puedan alcanzar su potencial maximo
de crecimiento y desarrollo, tanto fisico como mental. Los habitos que se desarrollan en la
edad preescolar perduran y llevardn a que en el futuro los nifios tengan habitos saludables
gque ayudan a prevenir enfermedades cronicas, como obesidad, diabetes, hipertension,

enfermedad cardiovascular, osteoporosis, etc.

En “NUTRICION Y SALUD” nuestro primer objetivo es cuidar la salud fisica y psicol6gica
de su nifia /o. Recomendamos lo que la investigacion ha demostrado que no hace dafio a
los nifios, por lo que muchas veces, lograr objetivos nutricionales sin afectar la salud fisica
y psicoldgica de los nifios toma tiempo. Nuestros programas nutricionales para nifios son

los siguientes:

- Talleres para padres sobre introducciéon de alimentos durante el primer afio de vida.

- Talleres para padres sobre alimentacion de nifios de 5 a 9 afos.

- Valoracién nutricional para diagnosticar el estado nutricional, calidad de la
alimentacién, y establecer recomendaciones

- Manejo de peso en nifios

- Tratamiento nutricional para nifios de bajo peso

- Terapia médica nutricional en distintas enfermedades

13



4.2. Problematica.

Como yo se mencion6 anteriormente la clinica nutricién y salud ofrece curso y consultas
para nifios con problemas de pesa, los pacientes que ya habian asistido a los talleres de
“NUTRICION Y SALUD” no lograron las metas esperadas de reducir un punto de IMC al
terminar los cursos, las principales causas que se pudieron deducir al aplicar los diferentes
método de investigaciéon fueron, que no existia una participacion por parte de los nifios en
las consultas y falta de participacién de los padres en casa, para dar solucién a estos
problemas se determind que la mejor forma es a través de la realizacion de guias para
padres ya que ellos son los que llevan la alimentacién de sus hijos, y la elaboracion de
juegos para que haya mas participacion en las consultas por parte de los nifios, asi mismo

gque por medio de estos se pueda evaluar su conocimientos.

14



4.3 Necesidad de guias gréaficas para prevenir la obesidad.

Como ya se menciona anteriormente todo nifio, nifia y joven tiene derecho a una buena
alimentacion y salud, en la actualidad el problema de la obesidad infantil en el Ecuador esta
en aumento, a diferencia de la desnutricibn que a demostrado ir disminuyendo con el
tiempo, en la ciudad de Quito no existe ningun tipo de campafa o interés por parte de

instituciones publicas o privadas frente a este gran problema en aumento.

Poca instituciones privadas tienen programas enfocados al prevenciéon de la obesidad
infantil como la clinica nutricién y salud, aqui se ha estado ofreciendo programas para nifios
aproximadamente por 2 afios en los cuales se pudo evidenciar que no se estaban
obteniendo los resultados esperados del programa, que es reducir un punto de IMC minimo

al culminar las consultas.

Se puedo evidenciar que la principal causa para la falta de resultados fue la falta de
participacion de los nifios en las consultas y una falta de aplicacion de conocimientos de los
padres en el hogar (falta de participacion). Asi surgi6 la necesidad de la elaboracion de una
marca para el programa nutricional que incluye la realizacion de guias gréaficas para padres
y juegos para nifios, para atacar los problemas antes mencionados, y obtener los resultados
esperados de reducciéon de un punto de IMC y que tanto los nifilos como los padres que
asisten a las consultas, tengan una buena participacion, generen conocimientos y los

pongan a practica de una forma divertida y didactica que es el juego.

15



4.4. Material impreso.

La clinica “NUTRICION Y SALUD” no contaba con material impreso .Se descarga del
internet como se muestra a continuacién, este material no estaba enfocado a un grupo
especifico, solo a nifios, por lo que no se puede aplicar el mismo material en todas las

consultas por la diferencia del estado nutricional de los diferentes pacientes.
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A Tu Corazén Le Encantan Los Alimentos De La Pirdmide Alimenticia

Necesito egerciae coda dia - icorrer,
caminar y saltar!

VEGETALES FRUTAS

LACTEQS CARNE Y
FRUOLES”

Mantén tu corazéa saludable!
La pirdmide aimenticia nos da muchas opciones para
mentener nuestros corazones soludables y ALEGRES!

Vit e CheSobes com pars s 8 rabaps kil s s, o d edocacans de musc. rompecaberis, cividades s mis

: : : s J
iMantente activo por lo menos 60 minutos cada dia'y ‘-»?
serds un nifio "Muévelol” PO

Nouri

Después de patear la pelota de fatbol, a los exploradores les gusta tirarla.
Colorea este dibujo
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Los Exploradores comen alimentos saludables para tener energia para estar activos, jugar
y divertirse mucho ;Puedes encontrar las palabras escondidas en este rompecabezas?

PC OKEOTAUJA ACTIVO
EX X BMY LT 6 Z MOVERSE
LQWAOI YEL 6 BICICLETA
OWXIVL UL MC JUEGA
TTOLEJ EE C A SALTA
ARV ARTATI EM BAILA
FVITSHJICWI CAMINA
HOTLEUVI XN PELOTA
ZY C AHWNB P A

I UASNAMWDM

ChefSolus - Escoge tus programas de television = 12 horas 0 menos!

30 minutos
Hora/canal

30 minutos
Hora/canal

30 minutos
Hora/canal

30 minutos
Hora/canal

Colorea la
estrella para
cada dia que
miras 2 horas
o menos de TV
iDiviértete y K ) -
ser activo o 2 B
cada diai ;

Haz una lista de algunas actividades que puedes hacer en vez de mirar televisién:
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4.5. Guias del ministerio de salud dirigida al personal de salud.

Estas son una serie de guias elaboradas por el ministerio de salud del ecuador dirigida
al personal de salud, en ellas se tratan recomendaciones para el control de peso y

actividad fisica, pero como su nombre lo indican estan dirigidas al personal de salud.

MINISTERIO DE SALUD PUBLICA DEL ECUADOR

COORDINACION NACIONAL DE NUTRICION
MINISTERIO DE SALUD PUBLICA DELECUADOR
COORDINACION NACION ALDE NURICION

INTRODUCCION A LA GUIA NORMAS DE NUTRICION

DE ACTIVIDAD FISICA para la prevencion primaria
dirigida al personal de salud y conirol del sobrepeso
y la obesidad en nifias,

ninos y adolescentes

19



MANUAL DE
CONSEJERIA
NUTRICIONAL

para el crecimiento
y aimentacién de
ninos y ninas
menores de cinco
anos y de cinco

a nueve anos

MINISTERIO DE SALUD PUBLICA DEL ECUADOR |

COORDINACION NACIONAL DE NUTRICION

NUTRICION EN SALUD
Propuesta para

el fortalecimiento
institucional en el drea
de nutricion en salud
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4.6. Guias nutricionales enfocadas a ninos contra la obesidad:

Guias para la prevencion infantil enfocadas a educadores en Espafia.

\ Con lo comida 87 ce Jueqo J

B

L

> - Juego educativo interactivo
W L@a para prevenir |a obesidad infantil
‘ | e

]

INTRODUCCIGN

LA DBESIDAD CONSIDERADA UNA PANDEMLA FOR LA OMS

De zcuerdo al informe de 2 de 26 de diciembre de 2011 el sobrepesa y |a obesidad
tuen dadero desafia en Gl
Hay en diz mas de 1 i de de todk 5 B P -

ral (IMC} 25], y 1 menes 300 millanes zon abezaz(IMC >30].

El sabrepesa y ka obesidsd ocasionan 2,8 millones de muertes en todo el munda, de farma que, en la
actuslidad, e 65% de |a poblacian mundial vive en paises [todos los paises de ingresos altos y la mayoria
e las paises de ingresos medianas) en los que f sabrepesa y |a obesidad ocasionan mis muertes que
un peso inferiar 3l normal. En un pais como las Estades Unidos de América, esto quicre decr que, en |
actuslidad, bos rifios podrian tener esperanzas de wida inferiores a las de sus padres. ¥ sin embarga, |2
ohesidad y las no isibles vil en particular, 2 dietas poco sanas ya n estin
limitadias a los paises ricas. Se caloula que, para 2030, ia de estas 5.1 mi-
i irin al afo en paises d Fios, frente 2 bos 3,8 milones
que musren Ls obesidad y ¢l sobrepeso afectan coma minima al 50% de |s pablacién de
19 de las 34 paises de fa Organizacién para fa jian y el Desarrolk semicos (OCDE), pera han
pasad i {iblica en todss las regianes.

Para Ia saciedad el coste e5 inmenso, tanto el caste directo [stencian sanitaria) coma el coste indirecto
[pérdica de suidad). En wista del de la abesidad en |3 Unidn Eurcpes [UE] y de ks enfer-
medades asociadas a |z misma, la Comisién insth 2 los Estados miembros 2 sdaptar medidas comunes
para combatir este fendmena. A través ée la Recomendacian n2 2010/250/UE de |s Comision, de 28 de

abeil de 2010, refativa 3 la inidativa de pr ibn conjunta de |3 i igacion “Una dieta sana para
una vida 5=na” se instaba 3 |3 puests en marcha de una estrategia comin en materiz de prevencion de
N P <in, alertando de os ri - ”
T ( by
Tl
\{-Jl_@
A )
Qsgeco I - ) P
..... geco . N

Gia pora educadores

Juega, come
y diviertete
con Tranqui

Alcda M Adonso Martihae, Caclla Gomer Vides ¥ [vier Bifier Samios
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5. MARCO TEORICO

5.1. Educacion nutricional, deportiva y psicoldgica

La prevencién de la obesidad infantil se fundamenta en las siguientes ideas:

1. Generar en el repertorio conductual del nifio unos buenos habitos alimentarios, que se
traducen en comer las cantidades adecuadas, de los alimentos adecuados y de la forma
adecuada, segun la edad y el tipo de actividad fisica que se desarrolle.

2. Crear unos buenos habitos de actividad fisica, tanto cotidiana como deportiva, que se

conviertan en rutinas habituales.

3. Conocer las tendencias hacia el sobrepeso que puede tener un infante y sus posibles
influencias genéticas con especial hincapié en esos casos, en el desarrollo de los habitos

alimentarios y de actividad fisica.

4. Solicitar tempranamente la ayuda de un profesional de la salud (médico, psicélogo...) en
caso de presencia de obesidad a la que no se sabe atender desde la familia, para prevenir

Su perpetuacion y sus consecuencias negativas.

“Para los especialistas, los padres deben decir que se come, cuando se come y como se
come, pero el nifio debe decidir si come y cuanto cantidad. De esta forma se crea una

relacién no conflictiva con la comida, y se garantiza una alimentacion sana (Baile.2008)".

22



Asi Los padres son los responsables de:

- Seleccionar y comprar la comida.

- Preparay ofrecer las comidas.

- Regular el horario de comidas.

- Ofrecer los alimentos de manera que el nifio pueda manejarlos.
- Facilitar métodos de alimentacién que el nifio logre dominar.

- Hacer agradable la hora de las comidas.

- Apoyar a al nifilo para que participe en las comidas familiares.

- Establecer normas de comportamiento a la hora de comer.

- Determinar lugares donde se come.

Educar el apetito y el gusto también es un punto muy importante para la prevencion. Muchos
de los comportamientos alimentarios que consideramos automaticos o "naturales" como el
apetito o el gusto, realmente son educables y pueden aprenderse bien o aprenderse mal.
Es éste un aspecto importante en la prevencion de problemas con el comportamiento

alimentario.

La otra gran linea preventiva de la obesidad infantil es la adquisicién paulatina de unos
habitos de actividad fisica, que desarrollen y fortalezcan los muasculos y el sistema éseo

generando un mejor metabolismo basal®, mas eficaz en el gasto de calorias.

También existen factores psicoldgicos como los problemas de ansiedad, relacién con los
demas, depresion, etc. pueden ser causa de obesidad infantil, pueden ser consecuencia de
ella o pueden cursar de forma paralela. La importancia de poder contestar a esta pregunta
es que los esfuerzos para reducir el problema que nos ocupe se dirigirdn a una u otra
direccién. Si el nifio se refugia en la comida por sus problemas de relacién con sus

compafieros y amigos, evidentemente el problema de la obesidad que est& adquiriendo es

*Es el valor minimo de energia necesaria para que la célula subsista. Esta energia minima
es utilizada por la célula en las reacciones quimicas intracelulares necesarias para la
realizacion de funciones metabdlicas esenciales, como es el caso de la respiracion.
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secundario, y donde hay que actuar principalmente es en mejorar sus relaciones sociales.
Sin embargo, si por culpa de un sobrepeso excesivo un preadolescente tiene problemas de

autoestima.
Aqui algunos problemas psicolégicos relacionados con la obesidad:

- Imagen pobre de si mismo.

- Sensacion de inferioridad y rechazo.
- Dificultades para hacer amigos.

- Depresion.

- Aislamiento.

- Disminucion de auto estima.

- Ansiedad.

- Alteraciones de comportamiento.

“Muchos problemas de autoestimo en nifios con exceso de peso provienen de centrar la
relacién con ellos en torno o su peso. Hay que intentar reforzar las facetas positivos del nifio

y darle sélo lo importancia justa a peso”.(Baile, 2008)
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5.2 metodologia del disefio

Metodologia proyectual para la visibilizacion del problemay

respuesta al mismo

La expresion metodologia del disefio, como el disefio mismo abarca un dmbito extenso,
conjunto de disciplinas en las que lo fundamental es la concepcion y el desarrollo de
proyectos que permitan proveer, e idear los instrumentos adecuados a los objetivos

preestablecidos. (Munari, 2001)

Pararealizar un disefio ordenado para el que esta enfocado el siguiente proyecto se utilizara

el método de Bruno Munari:

Definicion del problema: aqui se define el problema en conjunto, que a su vez servira para
definir los limites del proyecto, como principal problematica encontrada en la clinica de
nutricién, fue la falta de resultados esperados en los anteriores pacientes tratados en la
clinica de reducir un punto de IMC a culminar los talleres. Esto se evidencia con los datos

ante presentados.

Elementos del problema: Algunos su problemas de la clinica “NUTRICION Y SALUD” es
la falta de participacion tanto de los nifios en los talleres como de los padres en el hogar,

esto por la falta de material didactico que puede incentivar al nifio para el aprendizaje.

Recopilacion de datos. Se recopila datos de anteriores pacientes de la clinica que no
lograron las metas esperadas de reducir un punto de 1 IMC al igual que el material gréafico
usado por Ana Lucia Enriquez, y la manera en que son llevados los talleres que se mostrara

mas adelante.
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Andlisis de datos: Al analizar los datos recogidos puede proporcionar sugerencias sobre
que debemos a hacer y qué no. Una vez recopilados los datos en la clinica “NUTRICION
Y SALUD” se pudo llegar a la conclusién que los buenos hébitos y el ejercicio son puntos
clave para una adecuada dieta, al igual que la necesidad de generar mas participacion de
nifios y padres.

Creatividad: Creacién de material didactico para apoyar la consultas en la clinica nutricion
y salud.

Asi al usar este método de disefio se pudo llegar a definir claramente la principal

probleméatica de la clinica al igual que definir una solucién desde el disefio.
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5.3 Diseno emocional

Conductual

Disefio de juegos que generen respuesta positiva al aprendizaje nutricional

mediante el placer y efectividad de uso.

La base de disefio conductual es el uso. La apariencia en realidad, no importa, la I6gica
tampoco, pero, en cambio, el rendimiento, si. Este es el aspecto en el que se centran los

profesionales que trabajan en el ambito de la usabilidad. (NORMAN,2007)

Los cuatro componentes del disefio conductual son: la funcion, la comprensibilidad, la
usabilidad y la sensacién fisica. A veces la sensacion puede convertirse en la razén de ser

del producto.

En casi todo disefio conductual, la funcion es lo primero y lo més importante; para qué sirve
un producto, qué funciéon cumple, pero, si el articulo no hace nada interesante, es poco
probable que este sea usado, Aun en el caso de que su Unica funcién sea tener un bonito
aspecto externo, deberia cumplirla. Algunos articulos bien disefiados pierden su objetivo de
cumplir su cometido por lo que pierden su propdésito. Si un pelador de papas no sirve para
pelar papas o si un reloj no marca la hora con exactitud, ya ninguna otra cosa cuenta. De
este modo, la primera prueba conductual que un producto debe superar es aquella de
conseguir que satisfaga necesidades el disefio para prevenir la obesidad debe satisfacer

estas necesidades.

Después de la funcién viene la comprension. Si no podemos entender un producto, no lo
podemos utilizar, o al menos es imposible usarlo bien. Podriamos memorizar los pasos
operativos basicos, pero probablemente deberiamos de hacer memoria una y otra vez

sobre qué son.
El principal punto del disefio deberia ser:

“Aprenderlo una vez, recordarlo siempre”
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5.4 Disefio de Juegos y diversion como herramienta para el

aprendizaje.

Para Donald Norman en su libro disefio emocional para que un disefio sea divertido, cumpla

su propésito, hay que tener presentes los siguientes puntos:

- Fisioplacer: Los placeres del cuerpo. Lo que se puede ver, los sonidos, los olores,
los sabores y las sensaciones tactiles. El fisioplacer combina muchos aspectos del
nivel visceral con algunos del conductual.

- Socioplacer: El placer social deriva de la interaccion con los deméas. Muchos
productos desempefian un importante papel social, ya sea a través del disefio o por
mera casualidad. Todas las tecnologias de la comunicacion, ya se trate del teléfono
fijo, del teléfono mavil, del correo electronico, del envio instantdneo de mensajes o
incluso del correo normal, desempefian papeles sociales importantes a través del
disefio. A veces el placer social se produce sin que haya un propésito premeditado
como un resultado secundario del uso. Asi, la cafetera de la oficina o la sala de correo
sirven como centros para las improvisadas reuniones en el trabajo. De manera
similar, la cocina es el punto donde tienen lugar muchas de las interacciones
domésticas. El socioplacer, por tanto, combina aspectos tanto del disefio conductual
como reflexivo.

- Psicoplacer: Este aspecto del placer trata de las reacciones que tenemos asi como
de nuestro estado psicolégico mientras utilizamos los productos. El psicoplacer
reside en el nivel conductual.

- Ideoplacer: En este aspecto del placer reside la reflexion sobre la experiencia. Aqui
es donde apreciamos la estética, o la calidad o quizas el grado en que un producto

mejora la vida y respeta el entorno.
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5.5 Disefio para la educacion.

El disefio para la educacion, tiene elementos originales que merecen atencién especial. La
educacioén no es reducible a la transmision de informacion. Esto es evidente si uno distingue
educar de ensefar. El dlo ensefianza / aprendizaje involucra la adquisicion de habilidades
y conocimientos existentes, mientras que la educacién se dirige al desarrollo de las

personas. En educacién la participacién activa del usuario del disefio es indispensable.

En sintesis, el objetivo del mensaje persuasivo es el de dirigir mientras que el del mensaje
educativo es el de ayudar al desarrollo del individuo y de la sociedad a través de la reflexion

individual y colectiva.

Hay materiales usados en el contexto educativo que no son mas que informativos o
persuasivos. La educacion combina diferentes modos de comunicacion, para fomentar el

desarrollo del individuo dentro de ciertos valores y practicas sociales.

Educar es més que ensefiar, dado que esté relacionado con el desarrollo total del individuo

como ser social, y no sélo como acumulador de conocimientos.

Al preparar material educativo es indispensable considerar que el aprendizaje es mejor y
mas duradero cuando se adquiere en forma activa. En funcién de implementar este

principio, el disefiador, mas que disefiar material didactico, disefia situaciones didacticas,
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6. METODOLOGIA

6.1 Juegos infantiles parala prevencién y aumento de actividad

fisica.

Falta de participacion de nifios en las sesiones, El principal problema de la clinica nutricion
y salud era la falta de material grafico enfocado para nifios, esto generaba que los nifios
vieran como algo negativo asistir a las sesiones de nutricion y salud, lo que se resume en
una falta de participacion. El objetivo de los juegos es ensefiar sobre nutricion de una
manera divertida y que genere conocimientos sobre los grupos alimenticios y el ejercicio
fisico. Asi los cursos de nutricion y salud tiene una duracion de seis semanas por lo que se

ha realizara 6 juegos.

Sopa de letras
Memoria

Juego de cartas uno
Juego de casillas

Rueda alimenticia

o a bk 0w N PE

El ahorcado.

6.2 guia impresa para padres para mejorar habitos alimenticios e

incentivar actividad fisica.

Falta de participacion de los padres en el hogar

Estas guias estan enfocadas a padres ya que ellos son los principales responsables de la
adquisicion de habitos de sus hijos, el objetivo de estas guias es servir de pauta para que
los padres pongan a prueba su contenido, mostrandoles las principales causas de la
obesidad y como dar solucion a estas con informacion de facil acceso. Las principales
causas que se encontrd para no lograr le reduccion de un punto de imc en los nifios fueron:

la falta de participacion de los padres en la dieta del nifio en el hogar, falta de un seguimiento
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de peso, alimentacion y horas de ocio, falta de un deporte o horas extracurriculares y la

falta de alimentos saludables en casa.
Esta guia nutricional consta de 29 paginas y se divide de 5 capitulos.

1. Habitos alimenticios: en este capitulo se muestra las principales causas para la obesidad

y sobre peso.

2. Medir la obesidad: Se muestra a los padres informacion sobre la obesidad y diferentes
tablas de calculos de IMC, asi los padres pueden ir llevando un registro de IMC (Peso) de

sus hijos y ver los avances realizados.

3. Alimentacién: Se muestra conceptos basico de nutricién y célculos de gasto energético,
con estos célculos los padres pueden ver qué cantidad de actividad fisica realizan sus hijos,
y determinar una rutina diaria, rutina que mejor le convenga a su hijo (horas de ocio y

ejercicio).

4. Nutrientes: aqui se muestra las caracteristicas de los nutrientes y en qué porcentaje
deben ser consumidas por el nifio, le ayudara a los padres a elegir mejor los alimentos que

compran.

5. Ejercicio fisico: Recomendaciones de ejercicio fisico, intensidad, duracién vy

recomendacion de ejercicio para realizar en familia.

Los objetivos de estas guias es reducir las posibilidades de ingerir alimentos con exceso
de calorias y de permanecer sedentarios, mientras se incrementa los habitos de
alimentacién saludable y se estimula la actividad fisica. Las opciones seran aquellas mas
aceptables y faciles de implementar: Reconocer dénde se esta comenzando, fijar metas,
evaluar cambios, retroalimentar (dar y recibir) y premiar los logros es deber de los padres

al igual que del nifio.
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6.3 Metodologia

RESULTADO |

N RESULTADO OBTENIDO

o

JUGUEY L, ESPERADO Falta de conocimientos sobre nutricidn
METODOLOGIA y actividad fisica de padre y nifos al

terminar el programa de nutricion y
= salud por falta de material para la ad-

Identificar el problema L =1
quisicién de buenos hdbitos de forma

Metodologia B
o proyectual —> activa
La adqguisicion de buenos hdbitos
Generar conocimientos sobre nu- alimenticios no es reducible a la frans-
tricion y actividad fisica en nifios ™ misién de informacion se bebe adquirir
o Disefio para la — Y padres mediante la educacion. de forma activa.
educacién.
Diseno de juegos que cumplan con los
parédmetros de la metodologia pro-
Disefo de Adquisicién de buenos hdbitos pu.esTo que son fisioplacer, sociplacer,
o Juegosy nutricionales y de actividad fisicq === PSicoplacer e ideoplacer para generar
diversién como wefp-  POra ninos mediante el juego. una mejor adquisicion de conocimien-

herramienta tos de forma positiva.

para el apren-
dizaje Disefio de guias para padres que cum-
plan con los parédmetros de la metod-

Adaquisicion de buenos hdbitos s Ologia propuesta que son funcionali-

nutricionales y de actividad fisica i e
Disefio emocional = para padres r:/qedion‘re la efectivi- dad, .S:OI"I’;Ip.I’eﬂSIbIthdt, usob|||cflgd_,|
Conductual o e sensacion fisica para tener un faci

exceso d la informacidn sobre nutricidon
y actividad fisica y generar cambios en

l los hdbitos.
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6.4 Estrategia programa de prevencion juguemos a comer.

GUIAS

JUEGOS

SEMANA 1T SEMANA 2 SEMANA3 SEMANA 4 SEMANA S5 SEMANA 6
Capitulo 1 Capitulo 2 Capitulo 3 Capitulo 4 Capitulo 5 Capitulo 5
Infroduccion Obesidad Alimetacién Nutrientes Ejercicio fisico Ejercicio fisico
- objetivos del - Conceptos . Carcteristicas - Promober el - Cantidad de

programa.

- importancia

sobre nutriciéon.

de los nutrien-

ejerciciofisico

ejercicio fisico

de la tes.
- importancia prevencion. -Calculara . Ejercicios para |- De qué
de los buenos ) gasto energeti- | Carcteristicas nifos. manera realizar
habitos y el -Me@r el elso‘rdo co de los ninos de los alimen- el ejercicio
ejercicio fisico. nutricional = ) tos. fisico.
alctual del nino. -Calcular canti-
-factores aso- dad de alimen-
ciados con la ;jcc?lc.glor el IMC tos necesarios
obesidad. el nino respecto al o
gasto energéti-
co
Los padres con estas guias tendrdn un facil acceso a la informacién impartida en las consultas y podrdn
aplicarlas en casa lo que generara mayor participacion en familia.
Sopa de lefras Rueda alimenticia Memoria Nutri UNO Nutriadivina Abgjo el
sedentarismo
- 6 laminas por - 1 Lamina imorj'— - Fichos_ de - Bo.rojo de cartas| -Lamina de _ Lamina de
cada uno de Iqs tada para clasifi- memoria . nutriuno preguntas casillas para
grupos alimenti- car los diferentes avanzar

cios.

alimentos.

- tiempo aproxi-

- tiempo aproxi-

- tiempo aproxi-

mado: 10-20 mado: 5-30 mado: 5-20 - tiempo aproxi-
- fiempo aproxi- - fiempo aproxi- minutos minutos minutos mado: 20-45
mgdo: 15-30 mgdo: 15-30 minutos
minutos minutos
EL nifo El nifio tendrd la | AQuise podrd El nifo podra

comensara a
relacionar los
diferentes alim-
netos con cada
uno de los grupos
alimenticios

EL nifno relaciona-
ra los alimentos
por color, luego
por su grupo
alimenticio

El nifo ira identifi-
cado los alimen-
tos con los
grupos alimenti-
cios al igual que
su cantidad de
porciones diarias

oportunidad de
jugar con otras
personas al igual
que reforzara los
conocimientos
sobre los grupos
alimenticios

evaluar los cono-
cimiento del nino
al igual que
empezar a
ensefar rutinas
de ejercicio
fisico.

hacer uso del
tablero y jugar
con otras perso-
nas, al igual que
se reforzara
conocimientos
sobre ejercicio
fisico.
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7 DISENO.

7.1. Construccion personajes:

Disefio de personajes similares de ambos géneros que evoquen, felicidad, movimiento, e

inclusion.

Se decido disefiar personajes para que el nifios se sienta identificado, asi se realizo dos
niflos, hombre, mujer de una forma proporcional, en el libro principios universales de disefio
dice que la imagen influye en el modo en que se percibe la persona representada por dicha

imagen, en esto casos nifios.

“la proporcién entre rostro y el cuerpo en una imagen influye en el modo en que se percibe la persona representada por

dicha imagen” BLUME. Principios universales de disefio.
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7.2 Tipografia

La tipografia completa el mensaje de la imagen y puede llegar a potenciar ese significado.
La forma del tipo representa una época, cultura....y establece una relacion de cambios
sociales, actitudes y comportamientos. Las familias tipograficas muestran unos

determinados valores que debemos conocer y usar en la elaboracion del mensaje gréfico:

- Las Romanas Modernas: dignidad, frio, feminidad.

Las Egipcias: mecanicismo, industrialismo,

Palo seco: modernidad, funcionalismo, rigor.

Escriptas: escritura, manual, individualismo

- Fantasia: sensaciones y emociones.

La tipografia creativa contempla la comunicacion de otro modo, como si se tratare de una
metéafora visual, donde el texto no sélo tiene una funcionalidad linglistica, y donde, a veces,
se representa de forma gréfica, como si se tratara de una imagen. La letra posee un
potencial semantico propio, aunque no consideremos mas que su distribucién espacial y el

caracter evocador de sus formas.

Como veremos a continuacioén, los dos usos son totalmente compatibles. En la mayoria de
los casos se utilizara la tipografia de edicion para los textos informativos y la creativa para

titulos, disefio de marca, rotulacion, etc.

Con bases a esta informacion se utilizara tres tipografias distintas en el programa juguemos

a comer:
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COASTER BLACK. Nombre del programa, titulares de juegos y guias para padres, y

namero de paginas.

ARBCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXY2.
ARbcdefghijkimnnopgqrstuvwxyaz.

1234567890.

KG LET HER GO. instrucciones de juegos.

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
123495678490
Century gothic. Tipografia para texto de guias para padres
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
Abcdefghijklmnnopqgrstuvwxyz

1234567890.

“Las palabras en caja alta en secuencia de texto cortas se detectan con facilidad, y por ello pueden resultar
ventajosas cuando se aplican a etiquetas y palabras clave dentro de un texto denso”. BLUME, Principios

universales de disefio
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7.3 Color

El color sugiere calidad, brillo, suavidad, dureza, fuerza, prestigio, precio, temperatura,

pureza, gusto, olor, feminidad o masculinidad.

Conocer el simbolismo de los principales colores es fundamental, asi como la relacion entre

varios.

Propiedades sinéstesicas: En condiciones normales los colores calidos atraen mucho més
al ojo y son vistos desde distancias mayores que los frios. En condiciones de oscuridad el

rojo es el color que puede apreciarse mejor; le siguen el verde, el amarillo y el blanco.

El color modifica el peso aparente de los objetos, los colores oscuros parecen ser mas

pesados que los claros.

Los colores también tienen movilidad, el blanco es un color activo, el negro pasivo, rojo

avanza y el azul retrocede.

Los colores preferidos son azules, rojos, verdes, morado, naranja y amarillo por este orden.

Los colores puros y brillantes gustan a los jévenes y los suaves y oscuros a la gente mayor.

(Escuela superior de arte y disefio de valencia, 2012)

Los colores elegidos se basan en los colores de la piramide alimenticia elaborada por el
departamento de agricultura de estados unidos, se utilizé los mismos colores, pero se
cambid los grupos alimenticios, para que los nifios relaciones de mejor forma los alimentos

por su color .

Con e a feat threc | Armount recommended

ounces of whole grains cach  varies. Eat a variety, lw n ﬂy ofll-nL\ lma
h‘y\m whole grains 00t ing on different colors as  frozen, or casned. Bew,
ehined graing, which are (nt «
ess bealthy because the  ferentkinds of nutrents.  have more sugar than re 5
"rmmxb- fruit. ish and nuts in- proecio.
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C:90% C:60% C:0%

C:100%
M: 15% M: 0% M:20% M: 75%
Y: 100% Y: 100% Y: 100% Y: 0%
K: 0% K: 0% K: 0% K: 0%
C:60% C: 0% C:0% C:30%
M: 100% M: 100% M: 60% M: 90%
Y: 0% Y: 100% Y: 100% Y:100%
K: 0% K: 0% K: 0% K: 30%

“El color puede lograr que los disefio resulten mas interesantes y estéticos desde un punto de vista visual,
ademas de reforzar la organizacién y el significado de los elementos de un disefio” BLUME..Principios

Universales del disefio
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7.4. Construcciéon marca.

Juguemos a comer

Plan integral de prevencion

Juguemos a comer
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“La representacion iconica es el empleo de imagenes con el fin de que las acciones, los objetos y los
conceptos sea mas faciles de encontrar, reconocer, aprender y recordar” BLUME, Principios universales de
disefio
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Forma ovalada, haciendo referencia a un plato de comida
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7.5. Disefo de juegos

Los curso de nutricion tienen una duracion de 6 a 8 semanas dependiendo de su progreso,
por lo que se elaboré 6 juegos diferentes en los que se trate los dos punto de interés en el
tratamiento del nifio que son buena alimentacion y el ejercicio fisico, la mejor forma de
generar conocimiento al nifios es a través del juego, asi se realizo 3 juegos que le ayudan
a genera conocimientos de nutricion como, los grupos almecinos, que alimentos pertenecen
a cada grupo y el nimero de porciones diarias de cada alimento, y dos juegos enfocados
al ejercicio fisico, que contiene preguntas sobre ejercicio fisico y realizaciébn de pequefnas
rutinas fisicas. Por medio de estos juegos el nifio genera conocimientos, se los podra
evaluar al observar si se desenvuelve bien con los juegos y también le sera mas placentero
asistir a las consultas al igual que ayuda a mejorar su confianza al estar en contacto con
otras personas. Aqui solo se realizé un redisefio de juegos ya existentes ya que el principal

objetivo era generar el interés en nifios y no se justificaba la creacion de juegos.
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7.5.1 Formato

La variedad de los formatos casi siempre se debe a razones ergonomicas; el cartel debe
ser grande, un sello pequefio, un libro suficientemente grande para poder leerse pero no

mucho para poder manejarlo con una mano.

El utilizar los formatos estandares nos facilita la optimizacion del papel, lo que supone un
beneficio econdmico, puesto que reduce la cantidad de papel utilizado, el disefiador debe
adecuar sus formatos para la optimizacién. El publico al que dirigimos el producto, su
funcién y su tipologia condicionan en definitiva el formato de cualquier disefio.(LIDWELL W:
2008)

7.5.2. Tamaino

El tamafio en el disefio grafico es un elemento de impacto visual que ha de determinarse

en funcién de las necesidades comunicativas del producto gréfico.

Tomando en cuenta estas buenas practicas para la elaboracion del material grafico impreso

debe ser, ergondmico, manejable y funcional.

7.5.3. Propuesta grafica juegos

Paleta de colores:

Fondo aire libre.

C:75% C:60% C:80% C: 0%
M: 25% M: 0% M: 35% M: 0%
Y: 6% Y: 100% Y: 100% Y: 0%
K: 0% K: 0% K: 30% K: 0%
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Composicion:

Imagen de fondo: Esta imagen ira al fondo de todos los juegos, se realizo con el propdsito
de evocar el tiempo al aire libre al igual que le genera mas curiosidad al nifio por saber de

qué trata el juego.

Todos los juego tendran este margen con el logo en la parte superior derecha

“El sistema de percepcién humano separa los estimulos de figura y fondos, las figuras constituyen el centro de
atencion, mientras que los elementos de fondo componen un contexto neutro”. BLUME, Principios universales
de disefio
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7.5.4 Sopa de letras. (semana 1)

Aqui el nifio deberd encontrar las palabras ocultas en la sopa de letra, el juego consta

de 6 laminas, una por cada grupo alimenticio, las pistas de las palabras ocultas

constaran atrds de la lamina, asi el podra llenar los espacios en blanco con lapiz, y

después revisar las laminas con la respuestas para saber que alimentos pertenecen a

cada grupo alimenticio. Cada grupo alimenticio consta de un color diferente como en el

resto de juegos. Al finalizar el nifio estara en la capacidad de saber que alimento

pertenece a cada grupo alimenticio asimismo podra usar uso de las laminas para

revisarlas y recordar que alimentos pertenecen a cada grupo alimenticio.

SOPA DE LETRAS

SOPA DE LETRAS

SOPA DE LETRAS

SOPA DE LETRAS

SOPA DE LETRAS
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Formato: Lamina A5.

PESCADO asem

POLLO

21 cm

“La jerarquia, la representacion jerarquica constituye el modo mas sencillo de aumentar los conocimientos

sobre la estructura de un sistema” BLUME, principios universales de disefio
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Construccion:

Imagen/ Logo

XXXXXXXX
XXX XXX XXX

XXXXXXXX

texto

.9,.0,9,0,9.0,0.0,9,0,0,0,0.0,0.0,¢.0.0.0.0,0,0.0.0.9,0.0.9.0,0.0.0,0,0.0.0.0,0,0,0.6 ¢
).9,:0,9.0,0.0,9.0,9.0,0.0.0.0.9.0.0.0.9.0.0.9.0.0.:0.9,0.0.0.9,0.9.0,0.0.0.0.0.0,0,0.0 ¢

XXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXX
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7.5.5. Rueda alimenticia. (Semana 2).

El juego de la rueda alimenticia consta de tres pasos el primero en el que nifio tendra que
ir clasificando las fichas imantadas de alimentos a su respectivo grupo alimenticio aqui el
nifio se podra guiar por los colores de las fichas iguales a los colores de los grupos
alimenticios, en el paso dos, el juego es el mismo pero con la diferencia que todas las fichas
seran del mismo color por lo que el nifio ya no podra guiarse por el color asi aprendera a
que grupo alimenticio pertenece cada alimento, y en el paso tres el nifio tendr& que armar
su alimentacion diaria ya sea desayuno, almuerzo, cena, lunch, aqui cada ficha
representara una porcion del alimento. Al finalizar el nifio estara en la capacidad de
diferenciar que alimentos pertenecen a cada grupo alimenticio al igual que ir aprendiendo
gque cantidad de porciones diarias debe consumir se ira reforzando conocimientos sobre los
alimentos. Este sera un juego imantado para que los nifio tengan una mejor jugabilidad e
interés también el nutricionista por ir evaluando los conocimientos que va adquiriendo el

nifos revisando el tiempo que se demora en terminar el juego e ir mejorando estos tiempos.

CLASIFICA LOS
ALIMENTOS POR

AHORA HAZLO CON
TODAS LAS FICHAS
DEL MISMO COLOR.

ARMA TU NOMERO DE
PORCIONES DIARIAS.

48



Formato:

CLASIFICA LOS
ALIMENTOS POR

AHORA HAZLO CON

DEL MISMO COLOR.

ARMA TU NUMERO DE
PORCIONES DIARIAS.

30cm

40 cm

“Los recursos mnemotécnicos se utilizan para reorganizar informacion de manera que esta sea mas sencilla y
coherente y, por tanto, mas facil de recordar”.BLUME, Principios universales de disefio.
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36 fichas Imantadas:

18 fichas imantadas de colores. 18 fiichas imantadas de un solo color.

S 2V@
0600 ©OO®

=)(0)(WISIOIO
000 VW@®
000 O
0600 e®®

“La representacion iconica es el empleo de imagenes con el fin de que las acciones, los objetos y los

conceptos sea mas faciles de encontrar, reconocer, aprender y recordar” BLUME, Principios universales de

disefio
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4 fichas imantadas mm

ALMUERZ0
CENA

LUNCH

2,5cm

2,5cm

6 cm

DESAYUNO IRE,




Geometrizacion iconos:

Carnes.

Verduras y frutas

#
X

o —
D
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Rueda imantada para fichas:

Rueda con la calificacién de alimentos y su
porcentaje de consumo diario.

23cm

CLASIFICA LOS
ALIMENTOS POR

AHORA HAZLO CON
TODAS LAS FICHAS
DEL MISMO COLOR.

ARMA TU NOMERO DE
PORCIONES DIARIAS.

Fuente: K6 60 SOLID
Pt: 25

23cm
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7.5.6. Memoria. (semana 3).

Este es el tradicional juego memoria, cada una de las fichas muestra las cantidad diaria de
consumo de cada alimento al igual que a qué grupo alimenticio pertenece, con este juego
el nifio podra aprender la cantidad de porciones diarias, al igual que jugar con su familia u
otras personas, el propésito es reforzar conocimientos sobre alimentos y grupos
alimenticios al igual que el nimero de porciones diarias. También el nifio podra hacer uso

de este juego en casa, con sus padres 0 amigos.

. | > . |
gy pe® ey o™
SEMANN SEMANN
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Formato:

Fuente: Coaster Black
Pt: 20

45cm

Fuente: K6 GO SOLID
Pt: 13

4,5cm

55



-
33
=
(-]
S
D
L v ]
(%]
3
-
>
.n-m
-
c
v

NXXXX

/XXX




texto

SOXX )

<

%ﬁ
AP a

XN

24

Empaque para 36 fichas de memoria:

Imagen
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7¢cm

1cm

1,5cm

7cm
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7.5.7. Nutriuno. (semana 4).

Este es el juego uno ya existente, pero modificado para que funcione con los 6 grupos
alimenticios ( 6 colores) y numeros del 1- 3 (numero de porciones) a diferencia del uno
tradicional que consta de 4 colores y numeros del 1-9, esto le permitird al nifio aprender
gque alimentos pertenecen a los diferentes grupos alimenticios al igual que jugar con otros
nifios, aprender jugando, esto le ayudara al nifio a mejorar su autoestima al juagar con otra

persona, en casa, en la escuela, en las consultas, al igual que reforzar conocimientos de
nutricion.

=~

Porciones

G

S

m“\‘”m

E

-
G
(8

Cucharaditas

Cucharaditas Cucharaditas

O

O

Cucharaditas

N
)
Porciones
-
~
3

3 =
(8 M\

i

=
@

3
Y
_

=

M
&

=
OO
b
=

Y
3
3
7
=

3
(@
3
-
C

>
R
)
\
| db>
)
A

(a ) (a 2 (@ )
’ ' (V4
ap ¢ ¢ ap
V V
2 2 2
Porciones Porciones Porciones
N AN AN AN -
N (- N (- Ve
AN AN AN )
(a >
9 -— -—
1 1 1 1
{ Cucharadita Cucharadita Cucharadita Cucharadita Cucharadita

)
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Formato:

tiro
retiro

9,2¢cm

Tipografia: Texto y numeros 6,6 cm
coaster black
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Construccién:

Texto

Imagen

Tiro

XX

Texto

Texto
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Retiro

Texto
7
< Logo
"\
IXXXl Texto

Hoja Instrucciones:



Tiro

Retiro

Reglas del juego

Némero de Jugadores: 2 0
mas.

Objetivo del Juego:
objefivo de Nuhiuno es

cartlas que se

iniciclmente, diciendo la
palabra  UNO  cvando
queda la GHima carla en

4las corios de Invierte
Senlido pueden ser lanza-

exista una carta del mismo
color, o blen ofro Invierte
Senlido, ya sea del mismo u
ofro color

5. las carfas de Prohibir
Tumo pueden ser lanzadas
en cualquier momento del
Juego, siempre que exista
una carta del mismo color,
oblen ofro Prohlblr Tumo, ya
sea del mismo u cfro color.

Como jugar

Todo se parte eligiendo a
qulen reparlird las cartes.
Esto se puede hacer de
comin acverdo enfre los
Jugadores .

El repariidor daré 7 cortos
a cada jugador y pondré
el mazo al centro, voliean-
do la carfa que esté mds
arlba, la que daré la
pavla del color que se

jugaré.

Reglas del Juego.

1. Todos los jugadores deben
botar una carta por turno, ds
mismo color que se esid
jugando.

2. 5i un jugador no fiene una
carta del mismo color, puede
boar una de oiro color que
tenga el mismo nimero de la
difima carta jugada (Si hay
un 2 am;

puede lanzar un

6.Los carlas de +2 pueden ser
lonzodas  en  cualquier
momento del juego, siempre
que exista una carta del
mismo color, © bien olro +2
ya sea del mismo u otra color.
Los cartas de +2 son acumu-
lobles. es decir, el jugador
que recibe el +2 puede lanzar
. del mismo u olro colory
asi sucesivamente hasta que
qulen no tenga una de estas
cartas esté obligndo a robar
vn ngmero de cartas Igual ol

acumulado, ﬁ

ero en jugar serd
quien esté a la derecha
del reparfider. En caso de
que salga olguna caria
especial, este jugador
sufrird los efectos, excepto
sl es un Invierte Sentido,
conlo cual elmlsme repar-
tidor comenzaré jugando.
Adicionalmente, si la carta
que aparece es un +4 se
debe devolver a algin
lugar de la baraja y jugar

ofra.

3. 51un jugedor no iene carta
del mismo color, o una de
ofro color con el mismo
nimero, o alguna carta espe-
clal que sirva, debe robor del
mazo hasta que encuenire
vna que pueda boar, §i un
Jugador roba v le sale una
carta le sva, puede
decldir no jugerla y segul
robando, slempre y cvando
termine sy tumo botando una
carta.

7. Las cartas de +4 pueden
jugarse en cualquier mo-
mento, siempre y cuando
el poseedor de la carla no
tenga ninguna ofra carta
del color Jugade actual-
mente. A diferencia del +2,
no se puede hacer acu-
mulado.

Se irén dando wueltas y
cada jugador se ira desha-
clendo de las carlas que
fenga en la mano, en el
orden  que prefiera,
respetando las reglas indi
cadas anteriormente.

En ol momento en que un
jugador fenga 1 corta en o
mano deberd decir UNO
para avisar al resto de los
Jugadores. Si logré botar
esa cara, serd declarado
ganador del juego.

Nutri uno

Tipografia:

Fuente: K6 GO SOLID
Pt: 13

21 cm
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Construccion hoja instrucciones.

Tiro

PO XXXXXXXX

1.9,9,9,0,9,0,0.0,0,0,0.0,0,0,¢.0,0,0.4

retiro
BOOOOXXXXXX] POOXOOXXXXXXX ] PRXXXXXXXXXX
DOOOXKXXXX | POXKOKXXXXXX | PRXXXXXXXXXX
DOOOKKXXXXX | POOXKOKXXXXXX | PRXXXXXXXXXX
BOOOXXKXXXX ] POXKXOXKXXOEKK | PRXXXXXXXXKX
DOOOKXXXXX | POXOXKOKXXXXXX | PRXXXXXXXXXX
BOOOXXXXXXX ] POXKXOKXXXOEKX | PRXXXXXXXXKX
DOOOOOOXXXX | POOXXXXXXXX]  POXOXOXXXXX XXX
DOOOXKXXXX ] POXXXXXXXXXX ] OO
DOOOXXXXXXXX | POOOKXXXXXX ] POXOXXXXXXXX
POOOXKXXXX ] POXXXXXXXXXX ] OO
POOOOXXXXX] POXXOOOXXXXXX] POOOOOOXXXXX
DO | POOOKXXOXXXX ] OXOXXCOXORKX
BOOOOOXXXXX | POOOOXXXXXX] POXKXXXXXXX
BOOOOXXXXX | OO POXCOXXXXORKX
DOOOKXXXXX | POOOKXXXXXX] POXOXKXXXXXXX
OO | POKKOCKXXOKOEK | POXXXXXXORKX
DOOOKXXXXX | POOOOXXXXXX ] POXKOXKXXOXXOKXX
BOOOXXXXXX | PO POXKXKXXXXXXXX
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Empaque para 106 cartas:
6,7 cm

Largo: 9,3 cm
Ancho: 6,7 cm
Profundiad: 2,8 cm

2,8cm

9,3cm

1,8cm

2,8cm
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7.5.8. Nutriadivina. (semana 5).

Este es el juego tiene la misma dinamica que el juego el ahorcado, con la diferencia, que
cada vez que se elige una letra que no pertenece a la palabra clave se abrira una casilla
mostrando una serie de ejercicios fisicos a realizar, asi se puede evaluar los conocimientos
del nifio sobre nutricién, y se comienza a hacer énfasis en el gjercicio fisico. En este juego
ya se empieza a hacer énfasis en el ejercicio fisico, aqui se podra evaluar conocimientos
de nutricion al igual que a empezar a ensefiar al nifios la cantidad de ejercicio fisco, numero

de series y podra divertirse en las consultas.

ELIGE LAS LETRAS DEL
ABECEDARIO Y ADIVINA LA
PALABRA OCULTA, TIENES
SEIS OPORTUNIDADES DE
ADIVINAR,

RECUERDA: SI NO ELIGUES LA
RESPUESTA CORRECTA, SE
ABRIRA UNA CASILLA DE LA
RUEDA DE ALIMENTOS MOSTRAN-
DO UNA SERIE DE EJERCICIOS

00
s
(LT
MU
N
(VW)
© 0
Y
©0

CORVLWOROLO
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Formato:

ELIGE LAS LETRAS DEL
ABECEDARIO Y ADIVINA LA
PALABRA OCULTA, TIENES
SEIS OPORTUNIDADES DE
ADIVINAR.

20cm
RECUERDA: SI NO ELIGUES LA
RESPUESTA CORRECTA, SE
ABRIRA UNA CASILLA DE LA
RUEDA DE ALIMENTOS MOSTRAN-
DO UNA SERIE DE EJERCICIOS

o
(L
M
(N
N
©
o

INEEX Y = RS C X - X k=)

(A
(B
(C
(D
[F
(C
(H
0

30cm

“El condicionamiento operante es la técnica de modificacion del comportamiento que consiste en reforzar o
suprimir un comportamiento determinado mediante la asociacion de dicho comportamiento a una condicion
positiva o negativa” BLUME, Principios universales de disefio
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Construccion:

FOCXXRAKAXRKX
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Rueda alimenticia, con seis oportuni-
dades de equivocarse, cada respuesta
incorrecta abre una casilla.

El circulo blanco determina hasta
donde tiene que llegar el corte para
que las casillas se abran.
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Tras las casillas, serie de ejercicios fisicos
para realizar en caso de haber errado en la
respuesta.

35
LEVANTADAS
DE PIERNAS

TROTAEN TU
PUESTO | MINUTO

30
LEVANTADAS DE
BRAZOS

6 FLEXTONES DE
BRAZOS

13 ciRCULOS
CON LOS
BRAZOS

Fuente: KG 60 SOLID
Pt: 20

Pistas:

INDISPENSABLES PARA QUE LOS HUESOS CREZCAN FUERTES ' SE PRODUCEN EN VAINA Y SE SECAN PARA
Y LOS DIENTES SE MANTENGAN SANOS. N SU ALMACENAMIENTO.

APORTAN MINERALES COMO CALCTO, HIERRO, FOSFORO . SON IMPORTANTES PARX EL NORMAL FUNCIONAMIENTO
DEL ORGANISMO, ES NESESARIO UN CONSUMO EQUILIBRADO.

APORTAN NUTRIENTES, COMO LAS PROTEENAS, QUE AYUDAN A CONTIENEN VITAMINA C, LA QUE AYUDA A CURAR LAS HERIDAS Y
DESARROLLAR LOS MUSCULOS Y AYUDA A LA CONCENTRACION. ) FORTALECER LAS DEFENSAS.

PROPORCIONAN PROTEINA, NIACINA, VITAMINA Ve VI2,
HIERRO, ZINC FOSFORO. : EL ARROZ, LA AVENA LA QUINUA, EL MAIZ, PERTENECEN A: | o
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25cm

EL ARROZ, LA AVENA LA QUINUA, EL MAIZ, PERTENECEN A: "o ‘ Dobles para pasar
4 de una pistaa
otra.

5¢cm

Espacio determina el niUmero de letras de la respuesta.

Fuente: KG GO SOLID
Pt:33
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7.5.9. Abajo el sedentarismo. (semana 6).

Este es un tradicional juego de casillas, aqui el nifio jugara con fichas y dados, el
lanzamiento de los dados determinara el nUmero de casillas que debe avanzar, aqui existen
3 tipos de casillas: las normales, las casillas con nimeros rojos las cuales constan de
preguntas acerca de ejercicio fisico las cuales se responderan con verdadero o falso y las
casillas con nimeros blancos (nifios jugando) las cuales son series de ejercicio fisico para
realizar, estas van aumentando su intensidad mientras avanza el juego, aqui se podra
evaluar los conocimientos acerca de ejercicio y sedentarismo en los nifios. Este es un juego
realizado con el propésito de que el nifio realice ejercicio fisico al igual que evaluar los
conocimientos sobre este tema al caer en las casillas rojas, el nifio podra jugar con otras

personas, en casa, el colegio o la consultas

ABRJO
EL SEDENTARISMO

-
TODOS LOS JUGADORES DEBEN COLOCAR SU FICHA EN LA
CASILLA NO.1. DESPUES, CADA JUGADOR TIRA EL DADO EN
‘SUTURNO Y MUEVE LA FICHA EL NONERO DE CASTLLAS QUE
ESTE INDICA.
ST ATERRIZA EN UNA DE LAS CASILLAS ESPECIALES, EL
JUGADOR PUEDE  TURNOS, O AVANZAR 0 RETROCEDER UN
INOMERO DETERMINADO DE ESPACIOS,
I
TMPORTANTE: LA CASILLA FINAL SOLO PUDE SER
ALCANZADA CON UNA TIRADA EXACTA. SI EL
JUGADOR LANZA EL DADO Y SACA UN NUHERO MAS
ELEVADO, E VERA OBLIGADO A REGRESAR AL INICIO
Y AVANZAR EL NOMERO DE ESPACIOS EQUIVALENTE A
10 EXCEDIDO.

Casillas con puntos rojos

INICIA LA AVENTURA. EN TU CAMINO ENCONTRARAS
o OBSTACULOS QUE DEBERAS ENFRENTAR PRA PODER
LLEGAR A UNA ALTHENTACION IDEAL

o EXISTEN CUNTRO TIPOS DE EJRCICIOS ? %

) MONTAR BICICLETA ES UN EJERCICIO DE |I
RESISTENCIA ? E

Q SATR, RPA, TRIRDELSOGA SON 1] |
[r

EJERCICIOS DE FUERZA ?
]
BAILAR ES UN EJERCICLO DE FLEXIBILIDAD ? E

GOIPEAR UNA BOLA CONUNA RAQUETAESUN [ V]
EJERCICIO DE COORDINACION?

Q ES NECESARIO REALIZAR EJERCICIOS DE \I]

RESISTENCIA TODOS LOS DIAS ? lL]

g o B 2603 003 3R3 0RG O8 Ot idla

TROTA EN  q FLEXTONES| I3 CIRCULOS 18 23 2% 30 FLEXIONES Pot 36 OLEVANTADAS ES NECESARIO REALIZAR EVRCICIOS DE [ V]
RCULOS
TUPUESTO | pE ppAzOS CONLOS | SENTADILLAS ||EVANTADAS DE| LEVANTADAS ©peioons Ncomos LEVANTADAS | p prERNAS @ e [r]

3 MINUTO BRAZOS BRAZOS DELEES sRAzos | DEBRAZOS a1) CTE KA RS TG 1SS OKTVDR
/  FISICADIRIA
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Formato:

Juego enfocado a la evaluacion y realizacion de ejercicio fisico.

Formato A3

SR 13| 8232 63 0a332:36..40

TROTA EN - 5 FiEXTONES| 13 CIRCULOS 18 P} 2% 30 REKONES 33 CIRCULOS | o 36 HOLEVANTADAS
TUPUESIO | p ppAZ0S CONLOS  SENTABILLAS |LEVANTADAS DE| LEVANTADAS Focepyane “(ON Los | LEVANTADAS g prigNAS
3MINUTD BRAZOS BRAZOS DE PIERNAS BRAZOS DE BRAZOS

ABRJO

EL SEDENTARISMO

-—
TODOS LOS WGADORES DEBEN COLOCAR SU FICHA EN LA
CASILLA INO. L DESPUES. CADA JUGADOR TIRA L PADOEN
SIUTURNO Y MUEVE LA FICHA EL NMERO DE CASTLLAS QUE
ESTEINBICA.

S1 ATERRIZA EN UNA DE LAS CASILLAS ESPECTALES, EL
JUGADDR PUEDE  TURNOS, O AVANZAR O RETROCEDER YN
INMERO DETERFIINADO DE ESPACIOS.

|
TMPORTANTE: LA CASTLLA FINAL SOLO PUDE SER
ALCANZADA CON UNA TIRADA EXACTA. ST EL
JUGADOR LANZA FL DADG Y SACA UN NOMERO MAS
ELEVADO, SE VERA OBLIGADO A REGRESAR AL INICIO
Y AVANZAR EL NINERQ DE ESPACTOS EQUIVALENTE A
L0 BCEDIDD,

Casllias con puntos rojos
| INLGIA LA AVENTURA. BN TV CATIND ENCONTRARAS
1) GBSTACULOS QUE DEERAS ENERENTAR PRA POBER
LLEGAR A UNA ALIVENTACEON IDEAL
o EXISTEN CUNTRO TIPGS OE EERCICI0S ?
NONTAR BICICLETA ES UN EJERCICIO OF [ V]
RESTSTENCIA el

SALTAR. TREPAR. TIRAR DELASOGA 50N [V]
12) ppcicosene ol

o BAILAR ES UN EXRCICIO O ALEXTBILIDAD ? %

20 EOLPEARUNABCLA CON UNARMUETAES UN |
EERCICIO DE COQRDINACION? II

27) B NG woume ueaos o [V]

REGISTENCIA TODOS LOS DIAS ?

Q S NECESARIO REALTZAR EERCEC108 D FUERZA %

DEDOS A CLATRO DIAS POR SEMANA?

31 FLEXIBILIDAD TOBOS LOS DIAS?

5 NGSARI0 REALIZAR EXRIi0s 6 (V]
[¥]

“) ‘LLESASTE AHOIA SABES MUCHA HAS SOMGE T ACTIVIDAY

FISICA DIARCA

42 cm
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Construccion:

XXXXXXXXXXXX
POCXXXXXXXXXXX
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Casillas plegables de verdadero y falso:

Tipografia: titulos y numeros

coaster black
35pt

ABAJO
EL SEDENTARISMO

TODOS LOS JUGADORES DEBEN COLOCAR SU FICHA EN LA
CASILLA NO. |. DESPUES, CADA JUGADOR TIRA EL DADO EN
SUTURNO Y MUEVE LA FICHA EL NOMERO DE CASILLAS QUE
ESTE INDICA.

SI ATERRIZA EN UNA DE LAS CASILLAS ESPECIALES, EL
JUGADOR PUEDE  TURNOS, O AVANZAR 0 RETROCEDER UN

Casillas con puntos rojos

INICIA LA AVENTURA, EN TU CAMINO ENCONTRARAS
OBSTACULOS QUE DEBERAS ENFRENTAR PRA PODER
LLEGAR A UNA ALIMENTACION IDEAL

EXISTEN CUATRO TIPOS DE EJERCICIOS ?

I

MONTAR BICICLETA ES UN EJERCICIO DE II'
RESISTENCIA ?

=

SALTAR, TREPAR, TIRAR DE LA SOGA. SON |I|
EJERCICIOS DE FUERZA ?

BAILAR ES UN EJERCICIO DE FLEXIBILIDAD ?

GOLPEAR UNA BOLA CON UNA RAQUETA ES UN
EJERCICIO DE COORDINACION?

ES NECESARIO REALIZAR EJERCICIOS DE
RESISTENCIA TODOS LOS DIAS ?

NUMERO DETERMINADO DE ESPACIOS.

ES NECESARIO REALIZAR EJERCICIOS DE FUERZA

IMPORTANTE: LA CASILLA FINAL SOLO PUDE SER DE DOS A CUATRO DEAS POR SEMANA?

ALCANZADA CON UNA TIRADA EXACTA. SI EL
JUGADOR LANZA EL DADO Y SACA UN NUMERO MAS
ELEVADO, SE VERA OBLIGADO A REGRESAR AL INICIO
Y AVANZAR EL NOMERO DE ESPACIOS EQUIVALENTE A
L0 EXCEDIDO.

ES NECESARIO REALIZAR EJERCICIOS DE
FLEXIBILIDAD TODOS LOS DIAS?

Rl (Bl 1= EE) F<E

ILLEGASTE AHORA SABES MUCHA MAS SOBRE TU ACTIVIDAD
FISICA DIARIA!

Tipografia: textos Casillas con nameros rojo, para la evalu-
KG LET HER 60 SOLID aciéon de conocimientos por medio de
preguntas relacionadas con el ejercicio

12 pt. fisico y sedentarismo.

TROTA EN q  FLEXTONES| I3 CIRCULOS 18 23 26 30 FLEXIONES 33 CIRCULOS 36 4OLEVANTADAS

TUPUESTO | pg pRAZoS CONLOS | SENTADILLAS |LEVANTADASDE LEVANTADAS LEVANTADAS | D PIERNAS
3 MINUTO BRAZOS : BRAZOS | DE PIERNAS S mzlgss &

Casillas con numeros verdes borde blanco
para la realizacion de ejercicio fisico (rutinas
de ejercicios).

“Segun el principio de visibilidad, los sistemas son mas comodos de utilizar cuando indican claramente su
estatus, las posibles acciones que pueden desempefiar y las consecuencias de estas”. BLUME, Principios
universales de disefio

75



7.5.10. Twister nutricional. (semana 7).

Este es un tradicional juego twister, este juego esta pensado para incentivar la actividad
fisica del nifio mediante el movimiento, este juego es para minimo dos jugadores, el nifio
tendré que ir colocando las manos o pies en el color que le indique la flecha del tablero al
momento de girarla, asi el nifio tendr4 que moverse a la vez que aprendera el nimero de

porciones de los alimentos diarios, que se encuentra en la plancha.

TZQUIERDA DERECHA
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N

%

100 cm

100 cm
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’XXXXXXXXXXXXXX }XXXXXXXXXXXXXX
XXX XXXXXXX F(XXXXXXXXXXXXX
25cm

25 cm
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7.5.11. Tabla actividad fisica diaria.

Tabla de actividad fisica diaria, esta tabla estard4 impresa sobre material

imantado para colocarla en la nevera, en esta se muestran los 4 tipos de

ejercicios diarios que debe realizar el nifio para tener una actividad fisica

optima, una hora de ejercicio fisico dividida en 4 periodos de 15 minutos cada

uno, al finalizar los ejercicios el nifio o los padre colocaran una ficha sobre el

tipo de ejercicio realizado, se debera cumplir una hora de ejercicio fisico

diaria, asi tanto el nifio como los padres podran llevar un seguimiento de la

actividad realizada para prevenir el sedentarismo al igual que el nifio podra

conocer los diferentes tipos de ejercicio y deportes que puede realizar

generandole un interés por los mismos.

ACTIVIDAD FISICA

I5 MINUSTOS RE(T.A RECISTENCIA

RECISTENCIA

RECISTENCIA

RECISTENCIA

15 MINUSTOS FUERZA

FUERZA

FUERZA

FUERZA

15 MINUSTOS FLI AD FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD

15 MINUSTOS (0a Q.‘ON COORDINACION

COORDINACION

RECISTENCIA FUERZA FLEXIBILIDAD COORDINACION

-Saltar.

-Trepar. -Estiramiento
-Caretilla. muscular.
-Tirar la soga. -Bailar.
-Lanzar balon. -Gimnasia.
-Remar.

-Trote suave.
-Natacion.
-Montar bicicleta.
-Andar aritmo
ligero.

-Bailar.
-Volteretas.
Tenis.
-Lanzar una
pelota con la
mano.

COORDINACION

COORDINACION
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0. 0.0.00.0.0.0.0060 0. 0.0.0.0.0
QY LIRIR LI LLIIR DI

XOOOOOOOKKNKNKKK XXX XOOKIOOOIKKRKXXK XROOIKKKXXXXK RIOOOOIOONKK

XOOOOOOOKKNKKKK XROIOOKXXXX XOKIOOIKKXIXXXK XROIKHXXXXXK RHOOOIOOKKK
XOOOOOOOKKKKKKK XROOOKXXXX XOKIOOOIKKXXXXXK XROOIKHKXXXXK RHOOOOOOKK

XOOOOXIOOXNNK XOOOOOOOIOOONRXX XHOOOOOOMNKXK XOOOOOIIKKK XOOOOIOOKRXX XOOAOOOIIOOKKK

X XXX XXX XX XHOOOOOOKNKXK XOOOOIIOONKKK XOOOOIOOKKXX XOOOOOOIIOOKKK
xxxxx X000 DOOOKXXX XOOOOOOOOKNKKK XXOOOKOOOKKRXX XOOOIIOOKKKK

XIOOOXHIKKIXIKKKKIXKK XHOGOGOG0GONNRNK XHOXHIHIIIHXHIINNK | XHOHXKIIHKIANHK XHOXHIXIIXHXHIUKNIXK

XOOO0XKKHIINNK XH0OHOXNHHINNNK X X X XXHXIXIUNUIIKNKK

XK YOO000K X YOO X YOO x| xox X SO 21 cm

HOOOIKKKKKK

HOOKKKKKKK

XOOOKKHOOORIIO000K

29.7 cm
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7.6. Disefio de Guias nutricionales para padres

Estas guias se realizaron para aumentar la participacion de los padres en el hogar y se en
foca en 5 punto importantes, Esta guia nutricional consta de 29 paginas y se divide de 5
capitulos.

Aqui se pudo observar que los padres son los principales responsables de la alimentacién

de sus hijos, ellos son los que generan los habitos alimenticios de sus hijos.
1. Habitos alimenticios: Importancia de los habitos en la alimentacion.

2. Medir la obesidad: Se muestra a los padres informacion sobre la obesidad y diferentes
tablas de calculos de IMC, asi los padres pueden ir llevando un registro de IMC (Peso) de

sus hijos y ver los avances realizados.

3. Alimentacion: Se muestra conceptos basico de nutricion y célculos de gasto energético,
con estos célculos los padres pueden ver qué cantidad de actividad fisica realizan sus hijos,
y determinar una rutina diaria, rutina que mejor le convenga a su hijo (horas de ocio y

ejercicio).

4. Nutrientes: aqui se muestra las caracteristicas de los nutrientes y en qué porcentaje
deben ser consumidas por el nifio, le ayudara a los padres a elegir mejor los alimentos que
compran.

5. Ejercicio fisico: Recomendaciones de ejercicio fisico, intensidad, duracion vy

recomendacién de ejercicio para realizar en familia.
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7.6.1. Legibilidad

Se entiende como legibilidad la facilidad con la que las palabras pueden leerse
comodamente, a una velocidad normal de lectura. Es importante, para su entendimiento,

definir algan concepto que serd empleado a continuacion.

Otro elemento importante en un proyecto impreso y seriado, es la reticula. Hay que tener
en cuenta que el uso de la reticula siempre es recomendable para dar homogeneidad,
continuidad y facilidad en la construccion de un disefio. Su uso no es obligado pero favorece
la fluidez del trabajo, los tiempos de realizacion se acortan y sobre todo estructura de una
forma logica y ordenada, lo que en definitiva es una ayuda importante para la legibilidad y

comprension del proyecto.

Asi el material gréfico que esta enfocado en el personal de salud, nifios y padres tiene que
contar con las siguientes recomendaciones, segun la guia de buenas practicas para

disefiadores de las escuela superior de arte y disefio de Valencia:

* Tipografias con formas abiertas y claras.

* Tipografias con serifa y en minUsculas para textos continuos.

* Mayusculas para titulares y textos destacados.

» Un correcto interlineado.

- No abusar del uso de negritas, cursivas, comillas.

- No abusar de las fuentes de fantasia o rotulacion.

- Dejar suficiente espacio en blanco para que resulte facil de leer.

- El contraste entre la letra y el fondo es importante para su mayor legibilidad. El mejor que

existe para ayudar a la lectura es la letra negra sobre fondo blanco.

- No modificar las caracteristicas por defecto de las letras.
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7.6.2. Lecturabilidad.

Por lecturabilidad se entiende la facilidad de comprension y reconocimiento de los textos
que componen el trabajo. Es funcién de las caracteristicas estructurales y de contenido de
texto: dificultad, diversidad, longitud de las frases, eleccion de las palabras, etc. No debe
confundirse legibilidad con lecturabilidad, un texto puede ser legible pero no lecturable.
Dicho de otra forma, un texto tiene lecturabilidad para un determinado lector dependiendo
de si el tema le resulta atractivo y la forma de disefiarlo y presentarlo es facil de leer en
relacién con las habilidades del lector. Algunos de los indicadores de la lecturabilidad del

texto, todos en relaciéon con un supuesto lector, son:

- Vinculacion del tema con sus intereses.
- Relacién del contenido con sus conocimientos y experiencias previas.
- Familiaridad con el léxico empleado.

- Longitud de las palabras, las frases y de los parrafos.

La buena jerarquizacién de los textos mediante el uso de diferentes estilos de una fuente,

ayuda a comprender los niveles de informacion de un texto. (LIDWELL, 2008)
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- Los nifos deberian partici-
par en programas divertidos,
de intensidad moderada al
menos durante 30 minufos
cada dia.

- Ademds, fres o cuatro dias a
la semana deberian realizar
actividades mds  intensas
durante al menos 30 minutos
para conseguir una adapta-
cion cardiovascular.

- En el caso de no poder
dedicar 30 minutos diarios
seguidos, los tiempos podrian
lograrse de forma sumativa,
por ejemplo dividiendo ese
fiempo en periodos de 10-15
minutos continuados.

De todos modos, si los nifios
son activos a lo largo del dia,
lo mejor serd dejarles que
continGen con sus activi-
dades

Construccion::

(ONTRA LA 0,
> 2
S
$
§

X

\ S

7.6.3. Propuesta grafica guias

ZQUE

CANTIDAD DE
EJERCICIO FISICO
DEBERIA REALIZAR EL

NINO?

En el caso de un nifo seden-
tario, conviene que tengamos
muy presente que los expertos
senalan que para conseguir
una mayor adherencia al ejer-
cicio es recomendable dividir
los periodos de ejercicio fisico
aerdbico en varias sesiones
diarias de 10 - 15 minutos
cadauna.

Como norma general, los
nifios sin experiencia deporti-
va o aquellos con sobrepeso
U obesidad, deben iniciarse
para prevenir lesiones y
para lograr una mayor adher-
encia en este tipo de infer-
venciones.

El logo siempre en la parte superior izquierda

MALOS HABITOS

ALIMENTICIOS Y
SEDENTARISMO

Esta guia pretende ser un
instrumento de ayuda para
los padres en la alimentacién
y salud diaria de sus hijos, con
el propdsito de prevenir la
obesidad infantil enfocado en
2 puntos de interes:

1) modificar o adquirir hébitos
saludables de alimentacién; y

2) fomentar una mayor précti-
ca de actividad fisica diaria.

Sus contenidos se orientan
hacia una mejora de la salud
en los nifos y sus familias,
ensenando a tomar respons-
abilidades ya en edades tem-
pranas, para poder disfrutar
en el futuro de una mejor cali-
dad de vida

Un medioambiente favorable
en la casa, que faciite el
acceso a alimentos sanos y
nutritivos, con padres que
influyan positivamente en la
adopcién de comportamien-
tos fisicamente activos parece
jugar un papel favorable en la
prevencién de la obesidad
infantil.

Un ejemplo que describe esta
realidad son los ninos y ninas a
quienes se expone y se les
permite el acceso permanen-
te a frutas y verduras, ya que
influye de manera importante
en el desarrollo de sus prefer-
encias alimenticias. De igual
manera, los comportamientos
activos de los padres y
docentes son importantes
para generar modelos de
imitacién en los ninos y ninas.

-
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Portada y contraportada guias nutricionales para padres:

Ara Luciw Enrg

Natricloga
v

M/’M/Z/@JW '

Teléfonos: 098 796 199/022 899 027

Mail: nutri-salud.al @live.com N “ T Rlclo N A lss

Existe la tendencia generalizada a preferir los entornos similares a la sabana (paisajes abiertos, con algun
arbol, agua, y un manto uniforme de hierba) frente a otro entornos naturales simples, como el desierto,
densos, como la selva o complejos como las montafas”. BLUME, principios universales de disefio
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Diagramacion.
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Tipografia:

Tipografia: textos
Century gothic

11 pt.
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijkimniopgrstuvwxyz

1234567890

Tipografia: titulos y numeros
coaster black
23 pt
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmniAopqgrstuvwxy z

1234567890
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Guias se dividen en 5 capitulos:

N X
2.0BESIDAD




N

4. CARACTERISTICAS
DE LOS NUTRIENTES

3. ALIMENTACION



N

S. OBESIDAD Y
EJERCICIO FISICO

L
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indice:

Z -Objetivos.
2 -Malos hdbitos alimenticios vy

o= O

n

12
13
14

sedentarismo.
a4 -Factores asociados con la
obesidad

-Conceptos sobre nutricion.
-Metabolismo basal.
-Gasto energético GEA.
-Factor de actividad.

l 4

or=s

6 - obesidad.

6 -3cOMo podemos medirla
obesidad?.

7 -IMC Ninos.

& -IMC Ninas.

9 -Prevencion.

Caracteristicas

de los
nutrientes.

16 -Hidratos de carbono.
17 -Grasas.

18 -Proteinas.

18 _Vitaminaos..

19 _Minerales.

20 _agua.

21 -Recomendaciones.

(5 e e

22 -Fjercicio fisico.

23 -Porque es necesario.

24 -Promover el gjercicio fisico.

25 -Ejercicio para el nino.

26 -Cantidad de ejercicio.

28 - 3Como realizar el tfrabajo aerdbico.
29 -Equilibrio energético.
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Diagramacion indice:
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7.6.4. Capitulo 1

Se muestra los objetivos de las guias y la importancia de los habitos para una buena
alimentacion y salud. Se subrayara las frases clave de cada capitulos, las frases que sea

de mayor importancia para que los padres puedan acceder a la informacion de manera mas

facil.

W

- Los nifios deberian partici-
par en programas divertidos,
de intensidad moderada al
menos durante 30 minufos
cada dia.

- Ademds, fres o cuatro dias a
la semana deberian realizar
actividades mds  intensas
durante al menos 30 minutos
para conseguir una adapta-
cion cardiovascular.

- En el caso de no poder
dedicar 30 minutos diarios
seguidos, los tiempos podrian
lograrse de forma sumativa,
por ejemplo dividiendo ese
tiempo en periodos de 10-15
minutos continuados.

De todos modos, si los nifios
son activos a lo largo del dia,
lo mejor serd dejarles que
continGen con sus activi-
dades

ZQUE

CANTIDAD DE
EJERCICIO FISICO
DEBERIA REALIZAR EL

NINO?

En el caso de un nifo seden-
tario, conviene que tengamos
muy presente que los expertos
senalan que para conseguir
una mayor adherencia al ejer-
cicio es recomendable dividir
los periodos de ejercicio fisico
aerdbico en varias sesiones
diarias de 10 - 15 minutos
cadauna.

Como norma general, los
nifios sin experiencia deporti-
va o aquellos con sobrepeso
U obesidad, deben iniciarse
para prevenir lesiones y
para lograr una mayor adher-
encia en este tipo de inter-
venciones.

®

MALOS HABITOS

ALIMENTICIOS Y
SEDENTARISMO

Esta guia pretende ser un
instrumento de ayuda para
los padres en la alimentacién
y salud diaria de sus hijos, con
el propdsito de prevenir la
obesidad infantil enfocado en
2 puntos de interes:

1) modificar o adquirir hébitos
saludables de alimentacién; y

2) fomentar una mayor précti-
ca de actividad fisica diaria.

Sus contenidos se orientan
hacia una mejora de la salud
en los nifos y sus familias,
ensenando a tomar respons-
abilidades ya en edades tem-
pranas, para poder disfrutar
en el futuro de una mejor cali-
dad de vida

=L

Un medioambiente favorable
en la casa, que faciite el
acceso a alimentos sanos y
nutritivos, con padres que
influyan positivamente en la
adopcién de comportamien-
tos fisicamente activos parece
jugar un papel favorable en la
prevencién de la obesidad
infantil.

Un ejemplo que describe esta
realidad son los ninos y ninas a
quienes se expone y se les
permite el acceso permanen-
te a frutas y verduras, ya que
influye de manera importante
en el desarrollo de sus prefer-
encias alimenticias. De igual
manera, los comportamientos
activos de los padres y
docentes son importantes
para generar modelos de
imitacién en los ninos y ninas.



Ciertos factores protegen el
aparecimiento de la obesidad
infanti o, por el contrario, se
hallan relacionados con su pre -
sencia. La actividad fisica regu-
lar, entendida como cualquier
movimiento corporal realizado
de manera cofidiana en juegos,
caminatas y ejercicios, que
signifique aproximadamente
unos 60 minutos de actividad,
previene la ganancia de peso
no saludable.

Por el confrario, el comporta-
miento sedentario, reflejado
en el tiempo que ninos y ninas
dedican a mirar televisién,
videojuegos, y uso del com-
putador, se halla directa-
mente relacionado con el
incremento del peso. La indi-
cacién de no mirar mds de 30
minutos al dia la televisidon
resulta factible y se halla aso-
ciada con la reduccion del
indice de masa corporal
(IMC) en ninos y ninas .

FACTORES

ASOCIADOS CON
EL SOBREPESO Y LA

Una dieta rica en fibra, que
incluya diariamente cereales
integrales (avena entera,
trigo integral, centeno), frutas
con cascara (manzana, pera,
durazno) y verduras (brécoli,
espdrragos, vainita, coliflor),
ha demostrado tener un
efecto protector contra varias
enfermedades y promover la
pérdida de peso. Existe
evidencia convincente
acerca de que los alimentos
con alta densidad de
energia y poco aporte de
micronutrientes, son respons-
ables del exceso caldrico
que lleva a la ganancia de
peso. Dentro de este grupo
se reconocen a aquellos con
alto contenido de grasa
(mantequilla, margarinas vy
alimentos fritos), para cuya
preparacidn se necesitan

aceites y mantecas.
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“Para el texto impreso, el tipo estandar de entre 9 y 12 puntos se considera el mas adecuado” BLUME,

Principios universales de disefio.

7.6.5. Capitulo2:

Que es la obesidad y como medir la obesidad de los nifios asi los padres podran estar mas

conscientes del estado actual de su hijo y poder levar un seguimiento, para esto se ha

realizado un tabla para medir el IMC:

ZQUE ES LA
OBESIDAD?

La Obesidad se define como
un exceso de grasa corporal.
En 1997, la Organizacidon Mun-
dial de la Salud (OMS) cla-
sificé como una enfermedad
que avanza con indices de

ponEMOS epidemia.
MED'R lA La Obesidad suele ir asociada

a ofras enfermedades, como

OBESIDAD pueden ser:
INFANTIL?  iosopnere

- Hipercolesterolemias.

La forma mads sencilla es a - Algunos tipos de canceres.

través del indice de Masa Cor-
poral (IMC), que resulta de
dividir el peso (Kg) entre la
altura en metros al cuadrado,
compardndolo con los datos
obtenidos en las curvas de
referencia.

Por eso son tan importantes
las campanas de prevencion
y/o tratamiento de la Obesi-
dad desde edades tempra-
nas, para que en un futuro
disminuya la prevalencia de
estas enfermedades y, con
ello, mejore la calidad vy la

IMC = Peso (Kg) / altura (m) SsPeranza de vida.

h

Meses/
Afos

IMC = Peso (Kg) / edad (m)2

Kg/m2

36

34

32

30

28

3 26

/ 2

/ 2 2
//// "
- | /1 18
—— e L
| 2 14
L3

6 9 36 o 3 6 9 36 o
7 8 9 10

ylacbesidad en nfas,nifos y adolescenes. MSP.

Obesidad
Obesidad

| Normal |

Bajo 3 Bajo Peos
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_ ZPOR QUE ES IMPORTANTE
IMC NINAS LA PREVENCION?

IMC = Peso (Kg) / edad (m)2 Con todo esto, cabe pensar

Kg/m2 Hay que ser conscientes de que que si se reducen fodos los
* duronfe la nifez comienzan a factores de riesgo en la nifiez
34 gestarse  muchas  enferme-

y en la adolescencia (nifos
mds deportistas, con un peso
mas saludable) en edades en

dades que afectan, por ejemp-
lo, al corazdn (la enfermedad
30 30 i i p

3 ;orgnfno) olﬁl mrefo?ollsmo (la las que todavia no se han
» » iabetes melitus fipo |). producido cambios irrevers-

© | 2% ) , -~ ibles en la enfermedad coro-
En varios estudios sobre nifos y

N naria, se podria  disminuir
24 / 24
P [ IadoI?scemdes;e ha visto que notablemente la  elevada
2| — I Gerl]i erénel OT C%TOH'OFIOT, qge tasa de mortalidad asociada
20 | — 20 resulta del esirechamiento ae a dicha enfermedad.
— | 1 las arterias coronarias por la
18 | L —] 18 . 5
_ 0 aterosclerosis, empieza a Ademds, la obesidad tam-
16 | | desarrollarse en los primeros 2 g .
| fos de vida, L besidad bién puede estar asociada
" I R ?nos e v % a 0" esida con clgunos de los desor-
12 13 hovorece Tu'd esarrolo y no denes  psicolégicos  que
T L e PV qy que olvi b“' que Ozhgos presentan los nifios en estas
v 5 6 7 8 9 10 que sean Obesos probable- edades. A menudo, es

mente en la edad adulta tam-
bién lo seran.

frecuente encontrar nifios
con sobrepeso y alteraciones
relacionadas con una auto-

Obesidad aﬁ](sngen y autoestima negati-

' obesidac en s, mios y adolescentes. MSP.

Obesidad
o0 [ o |

Normal
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Asi los padres podran tener un mejor seguimiento de la alimentacion y estado de su hijo
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7.6.6 Capitulo 3

alimentacion: En este capitulo se muestra conceptos basicos sobre nutricion al igual que
tablas de calculos, metabolismo basal, calculo energético y factor de actividad, al llevar un

seguimiento de estos tres puntos el nifio mejorara su peso.

CONCEPTOS BASICOS
SOBRE NUTRICION

Nufricion es la ciencia que
estudia los distintos procesos
de ingestion, transformacion y
utilizacion  que  sufren  los
alimentos para poder llevar a
cabo las funciones vitales.

Los objetivos de la nutricidon
son:

- Aportar la energia necesaria
para cada individuo

- Formacién y mantenimiento
de distintas estructuras corpo-
rales

- Regulacién de procesos
metabdlicos

Todo dlimento estd formado
por unos componentes
denominados nutrientes, los
cuales se clasifican en:

- Hidratos de Carbono @
- Lipidos @
- Proteinas
- Vitaminas 0 O

Cada uno de ellos desem-
pena  distintas  funciones
Como son:

- Funcion energética (Hidratos
de Carbono y Lipidos)

- Funcién estructural
(Proteinas,Vitaminas y Mine-
rales)

- Funcion reguladora (Minera-
les, Fibray Agua)

98



El aporte de

nutrientes debe de
ser adecuado a las
necesidades de cada

persona, de esta manera se
evitardn situaciones de deficien-
cia o de toxicidad y se manten-
dréd un  equilibrio  nutricional
comecto.

Nuestro organismo necesita
una determinada cantidad
de energia para poder
realizar las distintas funciones
vitales, como son que el cora-
zo6n lata, las neuronas fransmi-
tan impulsos eléctricos, las
glandulas sinteticen y  segre-
guen hormonas  esenciales
para la vida, y la canfidad de
energia  minima  necesaria
para mantener las funciones
vitales del organismo (en
reposo) recibe el nombre de:

METABOLISMO
BASAL (MB).

Cantidad de energia necesaria.Kcal

Sexo Formula

Nifio | (22,7 xKg) + 495

Nina (22,5 x Kg) + 499

MB de mi hijo

©

N

CALCULO DE GASTO
ENERGETICO POR
ACTIVIDAD (GER).

Cuando realizamos una actividad fisica nuestro organismo
necesita mds energia para poder llevarla a cabo y equilibrar
el gasto; entonces hablamos del GASTO ENERGETICO POR
ACTIVIDAD (GEA), el cual se obtiene de multiplicar el MB por
un factor de actividad que depende del tipo de actividad
realizada.

GEA = MB x Factor de Actividad

Actividad

Factor de actividad

Intensa 7
Futbol
usar peso

Moderada
caminar 6- 7 k 5
bicicleta

Ligera 2,5

caminar 4-5k

Muy ligero

Actividad sentado o de pie

Reposo
Suerio, acostado
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FACTOR
DE ACTIVIDAD
DE NUESTRO HiIJO

Factor de actividad Ideal

1,75

Actividad Horas diarias Eiiit\fi)(rigj Total
Intensa 7
Futbol
e o o
Moderada
i 6-7k
biciclota o5 >
Ligera
caminar 4-5k x 2,5
Muy ligero
Activi)c:ad sgentado o de pie x 1 ,5
Reposo
Suer‘g, acostado x 1
GEA= 38 /24
MB Factor de
actividad

El aporte energético diario deberia ser de
1.400-1.600 Kcal., dependiendo del gasto

h
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CALCULO DE GASTO
ENERGETICO POR
ACTIVIDAD (GEA).

GEA = MB x Factor de Actividad

Actividad Factor de actividad
Intensa

Futbol 7

usar peso

Moderada

caminar 6-7 k 5

bicicleta

Ligera 2,5

caminar 4-5k

Muy ligero 15

Actividad sentado o de pie

Reposo 1
Sueho, acostado
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7.6.7. Capitulo 4.

Caracteristicas de los nutrientes; como su nombre lo indica aqui se les muestra a los padres
los diferentes nutrientes que contienen los alimentos asi los padres podra realizar las

compra y la realizacién de los alimentos con mayor conciencia al igual que el nimero de

porciones diarias.

‘

El aporte diario recomenda-
do debe ser de un 60% de la
ingesta caldrica, reduciendo
los monosacdridos al 10% de
la ingesta total (golosinas);
aunque la realidad es muy
distinta ya que su porcentaje
de consumo actual esta
entre el 40% y el consumo de
monosacaridos(golosinas,
pasteleria) esté muy por encima
del 10 % recomendado.

HIDRATOS DE
CARBONO

También llamados azdcares o
glucidos, su funcién principal es
la energética, aportando 4
Kcal. por cada gramo ingerido.

Hay varias fuentes de alimen-
tos que nos aportan estos
nufrienfes como son:

Cereales Leche
Vegetales Frutas
Dulces

Al igual que los hidratos de
carbono fiene una funcién
energética, aportando 9 Kcal.
por gramo ingerido, siendo el
nutriente de mayor densidad
energética.

La clasificaciéon mdés comuin
estd relacionada con el
grado de saturacién de las
grasas, asi tenemos:

- Acidos Grasos Saturados,
que deberian comerse con
moderacién debido a que
son grasas pocos saludables.
Se encontrarian  principal-
mente en carnes grasas,
visceras, embutidos, mante-
quilla, pasteleria, aceite de
coco y de palma.

Acidos Grasos Monoinsatura-
dos, como el Aceite de Oliva,
que se caracteriza por su
papel protector en las enfer-
medades  cardiovasculares,
de ahila importancia del con-
sumo moderado de este tipo
de grasas  en nuestra
alimentacién diaria.

Acidos Grasos Polisaturados,
conocidos por los dcidos
grasos omega-3, que tienen
efectos positivos sobre la enfer-
medad coronaria. Se encuen-
fran en el pescado azul sardi-
nas, atun, salmén, anchoas.,
frutos secos, margarina, aceite
de pescado.

Las recomendaciones diarias
estdn entorno al 30% de la
ingesta caldrica diaria, incluy-
endo en este porcentaje el
aceite de oliva, aunque su
consumo real se sitia en el
40-45% debido a la ingesta de
alimentos ricos en grasas como
son la comida chatarra, la
comida para picar industrial.




PROTEINAS

QOO

Son nutrientes mds complejos
que los anteriores, se caracter-
izan por ser una cadena de
aminodcidos.

Se clasifican en:

a) esenciales, es decir no se
sintetizan en el organismo vy
por lo tanto es necesario que
los tfomemos en nuestra
alimentacién diaria

b) no esenciales, porque el
organismo es capaz de
sintetizarlos.

Dentro de sus funciones cabe
destacar su funcién estructural y
su funcién energética, aportan-
do 4 Kcal. por gramo ingerido.

VITAMINAS

Q@00

Al igual que los minerales son
esenciales, y son necesarias
canfidades muy pequenas
para equilibrar las necesi-
dades del organismo. Una
ingesta inadecuada puede
ocasionar diferentes enferme-
dades.

Se clasifican en dos grandes
grupos:

- Liposolubles: las vitaminas A,
D,EyK.

- Hidrosolubles: las del grupo B
y la vitamina C.

Su funcién principal es regula-
dora del metabolismo de los
hidratos de carbono, lipidos,
proteinas y minerales.

Se pueden encontrar en la
mayor parte de los alimentos.

MINERALES

Son nutrientes esenciales, es
decir no se sinfetizan en el
organismo y por eso deben
fomarse a fravés de la dieta.

Se clasifican en funcién de la
cantidad necesaria para nues-
fro organismo; asi tenemos:

-Macrominerales,deben
fomarse cantfidades diarias
superiores alos 100 mg y entre
ellos fenemos el calcio, cloro,
potasio, sodio, fésforo, azufre y
magnesio.

-Microminerales, deben tomarse
cantidades inferiores a los 20
mg/dia y son el cromo, cobalto,
cobre, flior, hiemo, yodo, man-
ganeso, molibdeno, selenio y
zinc.

Imprescindible para la vida.
Su funcién es reguladora y se
debe consumir entre Tml/K-
cal.

Puede tomar en forma liquida
y formando parte de los
alimentos en las verduras,
frutas, pescados, carnes.
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RECOMENDACIONES
DIARIAS

La dieta del escolar debe ser variada y equilibrada y debe cumplir
una serie de recomendaciones.

Asi, el aporte energético diario deberia ser de 1.400-1.600 Kcal.,
dependiendo del gasto energético del nino, vy la distribucion de
estas calorias seria la siguiente:

- 60% en forma de hidratos de carbono

-12-15% en forma
de proteinas

- 30% en forma
de grasas
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7.6.8. Capitulo 5:

Ejercicio fisico. En este capitulo se muestra la importancia del ejercicio fisco y

recomendaciones sobre su aplicacion.

‘

La actividad fisica es Ia
energia fotal que se con-
sume por el movimiento del
cuerpo. Las  actividades
fisicas mas frecuentes son las
que se realizan en la vida
cotidiana, como cargar con
la mochila, montar en pati-
nete, jugar a la pelota,
realizar las tareas del hogar o
ir a la compra. Una carac-
teristica comun a todas ellas
es que la mayoria forman
parte de nuestra rutina.

El ejercicio fisico es un
movimiento  planificado e
infencionado, disefiado
especificamente para estar
en forma y gozar de buena
salud. Puede incluir activi-
dades como andar a paso
ligero, el aerdbic, andar en
bicicleta e incluso algunas
aficiones activas como la
jardineria y los deportes com-
petitivos.

& QUE ES EL

EJERCICIO FisSICO?

Y el término deporte puede
ser entendido como la activi-
dad fisica con competiciéon
regulada por unas normas.

La forma fisica o condicién
fisica son las capacidades o
cualidades (resistencia, flexi-
bilidad, fuerza) que se requie-
ren para realizar actividades
fisicas.A mayor condicién
fisica mejor realizaremos

la actividad fisica que nos
propongamos, o de manera
similar, cuanto mas esfuerzo
suponga una actividad mejor
condicién fisica estaremos
desarrollando si esta activi-
dad se repite con una cierta
frecuencia.

& POR QUE ES NECESARIO
REALIZAR EJERCICIO

Fisico ?

Cuando se frata de prevenir
la obesidad, cuantas mas
calorias queme un nifo (en
las clases de Educacion
Fisica, jugando con  sus
amigos) mds  posibilidades
tendrd de equilibrar las
calorias ingeridas con los
alimentos. Ademds, sabemos
que ser fisicamente activo es
un elemento clave para
disfrutar durante mas afios de
una mayor calidad de vida.Y
puede ayudar, por una lado,
a aliviar las tensiones y a man-
ifestar un sentimiento global
de bienestar, y también a
lograr y mantener un peso
sano y un menor riesgo de
padecer enfermedades
crénicas.

Cuando se frata de perder
peso la practica de ejercicio
fisico es fundamental. En un
programa  de pérdida de
peso, la practica combinada
de ejercicio fisico y una dieta
hipocaldrica produce los
efectos que se resumen en
esta fabla:

1. Se consigue un mayor
bienestar y autoestima.

2. Aumenta el nivel de condi-
cién fisica, mejorando la
fuerza, la flexibilidad y la resis-
tencia.

3. Puede mejorar los valores
de la tensién arterial, el
colesterol y los triglicéridos
(aunque no se pierda peso).




Se deberian promocionar,
sobre todo, programas de
Educacién Fisica basados en
la préctica de actividades
aerdbicas de tipo recreativo
y también actividades para
el desarrollo de la fuerza mus-
cular con cargas modera-
das.

A estas edades, el ejercicio
fisico aerdbico se considera
fundamental para el control
de la obesidad, por ser el
ejercicio que mds energia
consume cuando se practi-
ca. Estos programas serian
mas efectivos si las familias se
implican y participan en las
rutinas de sus hijos.

Desde el ambito familiar se
tiene que cenfrar en cuatro
puntos e integrardn la actu-
acién a nivel de alimentacion
y de ejercicio fisico:

& COMO

PROMOVER EL
EJERCICIO FISICO EN

EL NINO?

a- Modificar algin  hdbito
alimentario del nifo y la famil-
ia. Por ejemplo, desayunar o
cenar todos juntos.

b- Establecer una “dieta ade-
cuada” para su etapa de
crecimiento y desarrollo.

c- Parficipacién activa de los
padres y la familia, que
servirdn como ejemplo real
de estilos de vida saludables.
Por ejemplo, los fines de
semana salir a caminar con
la familia.

d- Practicar ejercicio y activi-
dad fisica de forma habitual.
Por ejemplo, realizar activi-
dades deportivas extraesco-
lares que se adapten a las

preferencias del nifo.

N

& QUE TIPO DE EJERCICIO
FISICO DEBERIA REALIZAR

EL NINO ?

El nifo, en primer lugar tiene
que moverse, tiene que jugar,
tiene que sumar calorias
gastadas con las diferentes
actividades fisicas para que
al cabo del dia la suma de
calorias  quemadas com-
pense las calorias comidas;
de este modo evitard la obe-
sidad.

Anteriormente se ha comenta-
do que los programas de activi-
dad fisica deberian basarse en
actividades aerdbicas de tipo
recreativo, por ser la resistencia
la cudlidad fisica que mas
energia consume cuando se
practica en estas edades.
Posteriormente, lo mds impor-
tante serd plantear qué tipo de
actividad se adapta més a las
preferencias, circunstancias y
edad del nifo.

Conrespecto a las actividades
de tipo aerdbico, los ejercicios
mads adecuados para prevenir
el sobrepeso son aquellos en los
que durante su ejecucion infer-
viene el transporte del propio
cuerpo (caminar, correr, andar
en bicicleta, patinar) y se man-
ftienen durante periodos
prolongados de fiempo (30 - 60
minutos).

El tipo de actividad fisica
debe adaptarse a las prefer-
encias de cada nino. Desta-
can como posibles activi-
dades iniciales el caminar,
andar en bici o nadar.
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- Los nifos deberian partici-
par en programas divertidos,
de intensidad moderada al
menos durante 30 minufos
cada dia.

- Ademds, fres o cuatro dias a
la semana deberian realizar
actividades mads  intensas
durante al menos 30 minutos
para conseguir una adapta-
cién cardiovascular.

- En el caso de no poder
dedicar 30 minutos diarios
seguidos, los tiempos podrian
lograrse de forma sumativa,
por ejemplo dividiendo ese
tiempo en periodos de 10-15
minutos continuados.

De todos modos, si los nifos
son activos a lo largo del dia,
lo mejor serd dejarles que
continben con sus activi-
dades

ZQUE

CANTIDAD DE
EJERCICIO FISICO
DEBERIA REALIZAR EL

NINO?

En el caso de un nifo seden-
tario, conviene que tengamos
muy presente que los expertos
sefialan que para conseguir
una mayor adherencia al ejer-
cicio es recomendable dividir
los periodos de ejercicio fisico
aerdbico en varias sesiones
diarias de 10 - 15 minutos
cada una.

Como norma general, los
ninos sin experiencia deporti-
va o aquellos con sobrepeso
U obesidad, deben iniciarse
para prevenir lesiones y
para lograr una mayor adher-
encia en este fipo de infer-
venciones.

Las pautas para el frabajo de
resistencia (ejercicio aerdbi-
co) en los programas de inici-
acién deberian incluir frabajo
a intensidades moderadas
que permitan realizar:

* sesiones cortas, de 10 - 15
minutos  de duracién, que
progresivamente aumen-
tardn su duracién hasta los 30
minutos.

* con una inftensidad que
permita al nifio hablar mien-
tras desarrolla la actividad.

« redlizarse como minimo 5
veces por semana.

Un ejemplo de actividad
fisica para un nino sedentario
que tiene sobrepeso podria
ser:

Redlizar cinco dias a la
semana ejercicio aerdbico
consistente  en desplazarse
caminando hasta el colegio
30 minutos diario a ritmo
medio - répido (intensidad

moderada),con el objetivo
de conseguir un gasto sema-
nal de al menos 1800 Kcal.

El ejercicio ideal serd aquel
que imponga un alto gasto
de energia, con especial
énfasis en la cantidad de ejer-
cicio mds que en su inten-
sidad. Por eso serd importante
explicarles al nifo y a sus
padres, que caminar 1 km. es
igual de efectivo (desde el
punto de vista de gasto
energético) que correr Tkm.,
siendo la Unica diferencia
que coriendo empleard

menos fiempo.
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Cualqguier actividad fisica es
positiva. Lo importante es
que el nifo se mueva, que
haga actividades fisicas
diversas y que no pase las
horas de oclo viendo la tele-
vision o delante del orde-
nador.

Como ya hemos sefialado, si
los nifios son activos a lo largo
del dio, lo mejor sera dejarles
que continden con sus activi-
dades, perc en el caso de
nifios sedentarios, la forma
mds sencllla de aumentar los
niveles de actividad fisica
serd escogiendo para ellos
pasatiempos atractives que
ocupen su ociosidad. Si
ademds, Incluimos  activi-
dades en los rutinas diarias
aumentaremos la cantidad

de acfividad fisica realizada
(E]. ir caminando al colegio}.

&COMO
REALIZAR EL

TRABAJO AEROBICO?

El deporte organizado es ofra
de las posibilidades que tene-
mos para incrementar los
niveles de actividad fisica.

Muchos nifios disfrutan con
este tipo de ejercicio pero, en
cambio, ofros odian el
deporte de compeficion. En
estos casos, a menudo se
sienten atraldos por activi-
dades como la natacién y el
jude que aun siendo
deportes transmiten valores
de cooperacién y partici-
pacién, muy diferentes a los
valores fradicionales de com-
petitividad.

En estos casos, los padres
deberian  buscar equipos
deportivos que enfaticen la
participacién por encima de
la competicién.

& QUE DEBE HACE EL NINO
PARA MANTENER UN
EQUILIBRIO ENERGETICO?

1) Realizar cinco comidas
variadas y equiibradas a lo
largo del dia, de tal manera
que cumpla los requerimien-
tos energéticos recomen-
dados para su  edad
{1600-1800Kcal/dia).

2) Aprovechar las activi-
dades cofidianas  para
aumentar el tiempo dedica-
do a realizar aclividad fisica,
Por ejemplo, se encargaria
de acompaniar a su hermano
mayor cuande pasea al
pero, salir con sus padres a
comprar el pan o el periddi-
co, acompafiar a los may-
ores al supemmercado vy
ayudar a cargar con las
bolsas de la compra.

3) Redlizar ejercicio fisico
durante al menos 30 minutos
diarios (montar en bicicleta,
patinar, nadar, caminar...),
compensande su  ingesta
caldrica.

|
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8. MATERIALES Y COSTOS.

Sopa de letras:

-soporte: Couche 300 gr

-Formato: 29,7 x 21 6 laminas

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 0.80 centavos.  1000) 125 ddlares (0.15 centavos unidad)
Rueda alimenticia:

-soporte: imantado

-Formato: 45 x 35

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 5.80 délares 1000) 2.60 ddlares
Caja memoria:

-soporte: Cartdn plegable

-Formato: 17 x 12

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 0.80 centavos 1000) 125 dolares
Caja juego UNO:

-soporte: Cartdn plegable

-Formato: 20 x 18

-Tintas: offset

-precio: aproximado: unidad) 0.80 1000) 135 dolares
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Memoria:

-soporte: Couche 300 gr

-Formato: 30 x 15 tiro retiro 3 laminas

-Tintas: offset

-precio aproximado unidad) 1.60 dolares 1000) 135 dolares
Nutriadivina:

-soporte: Couche 300 gr

-Formato: 45 x 30 dos laminas.

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 1.60 délares dos unidades 3.2 dolares
Juego de casillas

-soporte: sintra

-Formato: 42 x 30

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 6 délares 1000) 3.10 ddlares

Tabla ejercicio fisico:
-soporte: imantado
-Formato: 29,7 x 21
-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 2.40 ddlares 1000) 1.30 dolares
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Twister:

-soporte: lona y Sintra

-Formato: 100 x 100 lona 25 x 25 Sintra

-Tintas: offset

-precio aproximado unidad) 12 délares 1000) 7,50
Juego UNO:

-soporte: Couche 300 gr

-Formato: 41 x 30 tiro y retiro 3 laminas

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 1.60 délares 4,80 délares.
Guia nutricional:

-soporte: Couche 150 gr

-Formato: 41 x 30 tiro y retiro 8 laminas

-Tintas: offset

-precio aproximado: unidad) 1.60 dolares 12.80 ddlares

Precio total aproximado programa unidad: 60 ddlares
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9. MANUAL DE USO DE MARCA.

Mision

Ayudar a ninos a cambiar posi-
tivamente sus hdbitos de ali-
mentacion y actividad fisica,
mediante el juego.

Vision

Ser una herramienta de apoya
al fratamiento de la obesidad
en el sector de la salud.
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Manual de marca

Valores:

Alimentacion
Juego
Actividad fisica
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PROGRAMA
DE PREVENCION

Logo Apaisado ’




Geometrizacion
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PROGRAMA
DE PREVENCION

h
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Color

Deliniado Escala grises
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CMYK RGB WEB

C60%  p17 RS

M:0% G192 G:CO
K:0%
C:0% R: 250 R:F9
M:50% G:155 G:9B
Y:100% B: 28 B:1C
K:0%
C:0%
M:0% R: 255 R: FFF
Y:0% G:255 G:FFF
K:0% B:255 B:FFF
CO0%  giqgq R: BF
M:0% o3 G:C1
Y:0% - pios B:C3
K: 28%
C: 0% R: 171 R: AB
M:0% G:173 G:AD
K:38%
C: 0%
M:0% R: 255 R: FFF
Y:0% G:255 G:FFF
K-0% B:255 B:FFF

Escala grises

h
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Tipografia

KG LET HER GO SOLID
abacdefghijklmnnopqgrstuvwxyz

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
1234567890

"#3%&/ ()= L

coaster black

abacdefghi jkimniopgrstuvwxyz
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXY2

1234567890
“#$%&/()=212""1 _2;

119



Reducciones menores al 40 %

e

/

& »»t
PROGRAMA \9;/ & Lo 9
DE PREVENCION I s e prkvecion D

Logo apaisado

h
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Logo fondo negro Logo fondo gris
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Distorcionar

Cambiar distribucion .
Cambiar color
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10. VALIDACION PROGRAMA JUGUEMOS A COMER.
10.1 Validacion clinica nutricion y salud

10.1.1 Validacién juegos:

La validacion del material estuvo conformada por 7 nifios de 5y 9 afios respectivamente en
la clinica nutricion y salud, se aplic6 un cuestionario estandarizado para evaluar los
conocimientos y las actitudes de los nifios sobre conceptos basicos en alimentacion y

nutricion, en las areas de habitos alimentarios, habitos higiénicos, actividad fisica.

Una vez se desarrollaron las tematicas en alimentacion, se aplicO nuevamente el
cuestionario para evaluar el logro de los objetivos de aprendizaje propuestos en el
programa. Para determinar si existia o no diferencia entre los conocimientos iniciales y
finales, los puntos del estudio fueron: atraccion, entendimiento, identificacion, aceptacion

usabilidad., la recoleccién de la informacion se realizé6 mediante entrevista.

Se evalu6 contemplando los siguientes aspectos: colores, tamafio del juego, tamafio de los
dibujos, dibujos que mas y que menos gustaban en cada uno de los juegos, motivacion
para continuar el juego, asi como el juego de mayor y menor preferencia, en los nifios, se
observé que los colores mas llamativos fueron los colores primarios, los adultos,
consideraron los colores de todos los juegos adecuados porque “Conservan su color natural
tal como el nifo o la nifia los conoce”, ademas “son colores que despiertan el interés y

motivan a los asistentes a prestar atencién”.

En relacién con el tamafio de los juegos, la mayoria de los nifios consideraron que era el

ideal para el concéntrese.
La opinién de los tres grupos de adultos relacionada con cual de los juegos es el mas

apropiado para el grupo de edad, fue para el personal institucional en su mayoria

consideraron que todos los juegos son adecuados.
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Al evaluar cual de los juegos les gusto mas y cual menos, los nifios mencionaron que todos

los juegos les habia gustado por igual, pero se pudo notar un predileccion por el jugo uno

Este aspecto fue evaluado por medio de preguntas relacionadas con la metodologia para
desarrollar el juego (instructivo) asi como, en la identificacion de figuras y lo que representa
cada una de ellas.

Tanto los nifios como los adultos coincidieron en que el instructivo era adecuado.
En relacion con los dibujos identificados correctamente para cada uno de los juegos se

encontrg, asi que los nifios identificaron correctamente todos los iconos de los alimentos.
En los adultos, fue evaluado como la identificacion de los nifios con el juego, si el tema es

adecuado para el grupo de edad, y si cumple con la cotidianidad del nifio. Para la pregunta

si creen que los nifios se sentiran identificados con el juego.
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10.1.2 Validacién guias:

La validacién del material estuvo conformada por padres de los 2 nifios antes mencionados
en la clinica nutricién y salud, se aplicé un cuestionario estandarizado para evaluar los
conocimientos y las actitudes de los padres sobre conceptos basicos en alimentacién y

nutriciéon, en las areas de habitos alimentarios, actividad fisica.

Una vez se desarrollaron las tematicas en alimentacién en los 5 capitulos de las guias, se
aplicd6 nuevamente el cuestionario para evaluar el logro de usabilidad propuestos en el
programa. Para determinar si existia o no diferencia entre los conocimientos iniciales y
finales, los puntos del estudio fueron: atraccion, entendimiento, identificacion, aceptacion

usabilidad., la recoleccién de la informacion se realizé mediante entrevista.

Se evaludé contemplando los siguientes aspectos: colores, tipografia, lecturabilidad ,
legibilidad, entendimiento, y usabilidad en casa. Se llegé a la conclusion que las guias son
una herramienta de apoyo para mejorar la alimentacion y habitos en casa mediante
recomendaciones y facil acceso a la informacién, los padres consideraron que el color forma

distribucion, diagramacién eran correcto y generaba una facil lectura.

Evaluacién del aprendizaje

El promedio de edad de los nifios fue de 5 a 9 afios El cuestionario para evaluar los
conocimientos iniciales y finales se le aplicé a 20 nifios y nifias. El promedio obtenido por
el grupo de alumnos, acerca de nutricion, antes de la intervencién educativa fue de 1,8
puntos sobre 5, y el promedio después fue de 4,2. Mientras que el promedio obtenido por
los padres antes de la intervencién fue de 3 sobre 5 puntos y luego de la intervencién fue
ded.78 puntos s. Al aplicar la prueba se observé que con la intervencién educativa
utilizando estrategias metodolégicas Iudicas, se logran los objetivos de aprendizaje

propuestos en el programa.
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10.2 Validacion colegio Johannes Kepler

La validacion se realiz6 en un pequefio grupo de estudiantes del colegio Johannes Kepler,
esta prueba conto con un total de 20 estudiantes entre nifios y nifias de 8 a 9 afos. Con
este grupo se quiso validar la funcionalidad de los juegos, se validé las guias dirigidas a los
padres de los estudiantes. Los objetivos de esta validacion no era reducir el punto de imc

sino medir la atraccion de los juegos y su aceptacién desde un punto de vista ludico
10.2.1 Validacién juegos

Las variables del estudio fueron: atraccion, entendimiento, identificacion, aceptacion e
induccién a la accién, la recoleccién de la informacion se realiz6 mediante entrevista
personal, diligenciando la ficha de validacion disefiada para cada juego y para cada grupo

validador (nifios y adultos).
Se validaron seis juegos:

- Sopa de letras. Tema: 6 grupos alimenticios. Objetivo: al realizar la sopa de letra, el
nifio/a reconocera los diferentes grupos alimenticios.

- Rueda alimenticia. Tema: Clasificaciéon de los alimentos en los 6 grupos alimenticios.
Objetivo: Identificacion de alimentos segun su grupo alimenticio.

- Memoria. Tema: alimentos y su respectivo grupo alimenticio. Objetivo: identificacién
de alimentos, su grupo alimenticio y su cantidad de consumo diario.

- Nutri uno. Tema: alimentos y su respectivo grupo alimenticio. Objetivo: identificacion
de alimentos, su grupo alimenticio y su cantidad de consumo diario.

- Nutriadivina. Tema: preguntas sobre rutinas de ejercicio. Objetivo: identificacién de
los diferentes tipos de ejercicios fisicos

- Abajo el sedentarismo. Tema: juegos de casillas. Objetivo: realizacion de ejercicio
fisico.

- Twister. Tema: juego de calentamiento. Objetivos: realizar ejercicio de calentamiento

- Tabla ejercicio Tema: calendario de actividad. Objetivos: cumplir una hora de

actividad fisica diaria.
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Atraccién

Se evalu6 contemplando los siguientes aspectos: colores, tamafio del juego, tamafio de los
dibujos, dibujos que més y que menos gustaban en cada uno de los juegos, motivacion

para continuar el juego, asi como el juego de mayor y menor preferencia.

En los nifios, se observo que los colores mas llamativos fueron los colores primarios, Los
adultos, consideraron los colores de todos los juegos adecuados porgque conservan su color
natural tal como el nifio o la nifia los conoce, ademas son colores que despiertan el interés

y motivan a los asistentes a prestar atencion.

En relacién con el tamafo de los juegos, la mayoria de los nifios consideraron que era el
ideal para la sopa de letras (70%), memoria (80%), nutriuno (80%) nutriadivina (90%),

mientras que para el abajo el sedentarismo (90%) rueda alimenticia (75%).

La opinion de los adultos relacionada con cual de los juegos es el mas apropiado para el
grupo de edad, fue para el personal institucional en su mayoria consideraron que todos los

juegos son adecuados.

Al evaluar cudl de los juegos les gusto mas y cual menos, el 40% de los niflos mencioné
gue todos los juegos les habia gustado por igual, el 40% prefirieron el juego nutriuno y el

abajo el sedentarismo, y el juego que menos gusto fue la sopa de letras un 20%.

Entendimiento.

Este aspecto fue evaluado por medio de preguntas relacionadas con la metodologia para
desarrollar el juego (instructivo) asi como, en la identificacion de figuras y lo que representa

cada una de ellas.

Tanto los nifios como los padres coincidieron en que el instructivo era adecuado.
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En relacion con los dibujos identificados correctamente para cada uno de los juegos se

encontro:
Sopa de letras: el 100% de los nifios los identificaron correctamente.
Rueda alimenticia: el 85% de los nifios identificé correctamente la mecanica del juego

Memoria: el 100% de los nifios identificaron la representacion iconica de todos los

alimentos.

Nutri UNO: el 75 % de los alumnos identificaron la mecénica del juego, pero se enfatiz6 en

la necesidad de instrucciones.

Nutriadivina: las imagenes que representaban, la comprensién identificados correctamente

por el 100% de los nifios.

Abajo el sedentarismo: en su mayoria las imagenes fueron identificadas, al igual que la

mecanica del juego.

Aceptacién

En este aspecto se queria evaluar cual era la aceptacién del nifio con el juego, para lo cual
se les pregunté si les gustaria volver a jugarlo, el 98% de los nifios respondieron que siy el

98% de los nifios jugarian con sus amigos los seis juegos.

Resultados esperados

En este aspecto se evaluaron los conocimientos y la motivacién a nuevos comportamientos.
Se observo que para cada juego los nifios tenian claro cual habia sido el tema visto. Para
las preguntas ¢puedes identificar los diferentes grupos alimenticios?, el 80 % de los
alumnos pudieron determinar los 6 grupos alimenticios. A si mismo el 60 % de los alumnos
pudieron identificar el grupo alimenticio de los diferentes alimentos y el 50 % de los nifios y

nifias pudieron armar su alimentacion diaria

Para los adultos, esta variable se identifica a través de las preguntas: después del juego los

niflos cambiarian algo en la alimentacion, o en la actividad fisica, en los seis juegos el 100%
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de los participantes estan de acuerdo en que si pueden generar modificaciones en la
alimentacion y la actividad fisica de los nifios.

Conclusiones validacion

En general tanto los nifios como el grupo de adultos, aceptaron los juegos, en cuanto a sus
colores, figuras, materiales, temas tratados, acciones e identificacion de imagenes; ademas

dieron aportes importantes para mejorar el material.

Se observé ademds, que la utilizacion de los juegos, logré incrementar de manera

significativa los conocimientos sobre alimentacion y nutricion en los nifio(a)s que los jugaron

En cuanto a la validacién del material educativo, se evidencia la importancia de evaluar
dichos materiales, ya que permiten enriquecerlos, de acuerdo a las opiniones de la misma
poblacion a la que van dirigidos. Estos aportes fueron soportados por las opiniones hechas
por el grupo de validacion de adultos y por la misma poblacion a la que van dirigidos (nifios).
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JUEGO

Sopa de lefras :

Rued alimeticia:

Memoria

Nutri uno:

Nufriadivina:

Abajo el sedentaris-
mo:

Twister:

Activida fisica:

VALIDACION

20K NN I I R AR AR

OBJETIVO

Al realizar la sopa de letra, el nino/a
reconocerd los diferentes grupos
alimenticios.

lIdentificacién de alimentos segin su
grupo adlimenticio

Identificacién de alimentos, su grupo
alimenticio y su cantidad de consumo
diario.

Identificacion de alimentos, su grupo
alimenticio y su cantidad de consumo
diario

Identificacién de los diferentes tipos de
ejercicios fisicos.

Realizacion de ejercicio fisico.

Realizacién de ejercicio fisico en grupo.

Realizacion de ejercicio fisico en grupo.

i
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JUEGOS ‘

alumnos colegio

- B . Al 85 % de los
Fisioplacer Lo que se puede ver Aceptacion de los juegos por ninos les llamaron
==y sensacion tactil. — s color, tamario, y claridad en —> la atencién los
las instrucciones. juegos antes de
jugarlos

i Interaccién con los demds Partici ién de | d P
Socioplacer — — O?rolscrlwri)rgocslc;?w Ioes jﬁfsggs rES Y i 90% preferiria jugar
’ los juegos en

grupo.
psicoplacer Estado psicolégico mien- El nifio se divierte o no con los 90% le parecié los
tras usamos el producto. juegos. juegos divertidos
Ideoplacer — Reflex.ic'm spbre O i Qué porcentdje de nifos 95% volveria a
experencia. volverian a jugar el conjunto jugar los juegos

de juegos.

i

VALIDACION .

Padres alumnos

Guias

100% considero la

Funcionalidad > — | nsiaerc
Las guias contienen informacion Util informacién util

Comprensibilidad — mesdy- Entendimiento del contenido —
95% entendié con

claridad la infor-
macién

Usabilidad — . .. -
La informacién es clara y de facil acceso 100% considero la

informacién de
facil acceso

90% considero que
el formato era el
adecuado

h A

Sensacion fisica  wesfp-  El tamanios es da facil manejo
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VALIDACION

Conocimientos nutricionales y de actividad fisica
en la clinica nutricién y salud

ninos Padres

promedio previo promedio posterior promedio previo promedio posterior

1.8/5 4.28/5
3/5 4.78/5
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11. CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos muestran que el disefio de juegos como estrategia metodolbgica
en la promocion de estilos de vida saludable podria ser una herramienta Util para lograr un
mayor aprendizaje en la poblacién infantil. En este programa se realizaron seis juegos con

los cuales se logré los objetivos planteados.

Lo anterior nos muestra, que debemos aprovechar la influencia que ejerce el juego en los
nifios para el logro de aprendizajes, asi mismo podemos evidenciar que el disefio es un
herramienta eficaz frente a diferentes problemas sociales, el disefio no solo esta ligado con
productos de consumo, su proposito no solo es generar necesidad sino también puede ser

una herramienta de ayuda social.

Asimismo para generar una buena respuestas de disefio frente a un problema hay que tener
presente la interdisciplinariedad, que nos permite tomar conocimientos de otras ramas para

mejor la manera de disefiar, nos da mas opcién a ser mas creativos.
Como ya se pudo evidenciar anteriormente el problema de la obesidad infantil esta en

aumento en nuestro pais, existen pocas instituciones dando el interés que deberia darsele

ya que puede convertirse en un problema grave de salud a futuro.
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12. RECOMENDACIONES

La elaboracion de guias graficas enfocados a la nutricion, son de gran aporte en el &mbito

de la salud, en nuestro pais no existen instituciones que estén enfocados a atacar el
problema de la obesidad.

Las clinicas especializadas deberian dar mas importancia a la comunicacién visual para

ofrecer un mejor tratamiento y una mayor participacion por parte de los pacientes
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12. Anexos
Ana Lucia Eu%
nadricion(Qs

Quito, 5 de Mayo del 2014

Sefiores

Presente.-

CERTIFICADO

Por medio de la presente, yo, Ana Lucia Enriquez Duque, Nutridloga, con Cl
1710491109 y Cddigo del Ministerio de Salud Publica Libro: 1 Folio: 62 No. 178, puedo
indicar que el Sr. Juan Francisco Terdan, con el folleto informativo que estd presentando,
puede aportar a la comunidad en lo relacionado a Educacion Nutricional enfocado a nifios
y nifas, tomando en cuenta las recomendaciones sobre el balance, porciones, equilibrio de
la alimentacidn y la actividad fisica, a nivel nacional y por Organismos Internacionales de
Salud, sobre la importancia de difundir informacién importante en el drea de Nutriciony
Salud. :

Los materiales cuentan con muy buena investigacion para quienes lc
padres de familia, profesores y cuidadores de los nifios/nifas, ienes pueden tomar

consideraciones para mejorar de la nutricién del nifio/nifi S



Anexo. 2

Grafico 13. Prevalencias comparativas de desnutriciéon y exceso de peso,

50

40

Anexo. 3

en menores de 5 aios, entre encuestas nacionales*

40.2

Promedio de reducciones de retardo en talla en Ecuador

33.5

DANS-ENSANUT
1986-2012

DANS-ENDEMAIN
1986-2004

ENDEMAIN-ENSANUT
2004-2012

-15.0 pp

-6.7 pp

5.2 pp

0.6 pp/ano

O.4ppfano

1.0 ppfano

Retardo en talla

(T/E <-2DE)

B DANS (1986)

Emaciacion
(P/T<-2DE)

Bajo peso
(P/E <-2 DE)

Il ENSANUT (2012)

B ENDEMAIN (2004)

Sobrepeso/obesidad
(IMC/E >+2 DE)

Gréfico 14. Prevalencias comparativas de desnutricién y riesgo de sobrepeso, poblacién
de 0 a 60 meses, sexo y grupo étnico

(a) Por edad en meses

35

30

25

19.4

Oab

6all

12a23

24 a35

M Riesgo de sobrepeso (IMC/E entre + 1DEy + 2DE)

36 a 47

48 a 60

M Retardo en talla (T/E <-2DE)
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Anexo 4
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=
~
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=1
L
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)
[+]
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Femenina Masculino Indigena Afroecua. Montubio  Mestizo, blanco  Nacional
y ofros
B Retardo en talla (T/E<-2DE) B Riesgo de sobrepeso (IMC/E entre +1DE y +2DE)

T/E talla para la edad, IMC/E indice de masa corporal para la edad. Fuente: Encuesta Nacional de Salud y Nutricion. 2011-2013. Ministe-
rio de Salud Publica. Instituto Nacional de Estadistica y Censos.
Elaboracion: Freire et al.

Anexo 5

Grafico 15. Prevalencia de retardo en talla, sobrepeso y obesidad en la poblacien
de 0 a 60 meses, por quintil econémico y nivel de escolaridad de la madre
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T/E talla para la edad, IMC/E indice de masa corporal para la edad. Fuente: Encuasta Nacional da Salud y Nutricidn.
2011-2013. Ministeno de Salud Publica. Instiluto Nacional de Estadistica y Censos.
Elaboracion: Freira et al.
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Anexo 6

Grafico 17. Prevalencia de retardo en talla, sobrepeso y obesidad en la
poblacién escolar (5 a 11 afos), por edad, sexo y etnicidad
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%
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10 Q o 5 o g >
5 6 7 8 s 10 N - g8 E3%
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Edad en afios ks E g =5 2
M Sobrepeso u obesidad M Retardo en talla B Retardo en talla W Sobrepeso u cbesidad
{IMC/E = + 1DE) (T/E<-2DE) (T/E<-2DE) (IMC/E = + 1DE)

T/E talla para la edad, IMC/E IMC para la edad. Fuente: Encuesta Nacional de Salud y Nutricion. 2011-2013. Ministerio de
Salud Publica. Instituto Nacional de Estadistica y Censos.
Elaboracién: Freire et al.

Anexo 7

Grafico 18. Prevalencia de retardo en talla, y sobrepeso y obesidad en la poblacidn
escolar (5 a 11 anos), por provincias

(a) Retardo en talla (T/E <-2DE)

(b) Sobrepeso y obesidad (IMC/E > +1DE)
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Anexo 8 Imagenes Validacion
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Anexo 9 formato encuestas

Encuesta conocimientos nifios (previo)

(7 Puedes identificar los 6 diferentes grupos alimenticios o nombrar alguno?

1 X 2853 1. 2 0 s 1 &0 5.8

@ Puede identificar a que grupos alimenticio pertenecen los alimentos que consumes

12X 2. 030 w0 5 069 7 1

Sabes cuantos tipos de ejercicio fisico existen

1.3 el e 0l a (9-;0/;5070

Sabes cudnto tiempo tienes que dedicarle al ejercicio diario 3 S g S
1.%.2.963..0..4..95.5.0.6.2.7..0 q ~
Tienes un deporte favorito )

g ¢
1 L ssaunt 4 l.s.\ 6 7

< roncd(o 48
g) W) WA o e %
5

Encuesta conocimientos nifios (posterior)
@1!7[21 4.9 5.1 501‘77l

Puedes identificar los 6 diferentes grupos alimenticios o nombrar alguno?

‘71:]4015:[5[7\

Puede identificar a que grupos alimenticio pertenecen los alimentos que consumes

1171207154(9(/9: ls(7157l

Sabes cuantos tipos de ejercicio fisico existen

@1\7\2\41 508l 7)

1

Sabes cuénto tiempo tienes que dedicarle al ejercicio diario
®1L7la(4\q(sl7l

Qb s S 9 3 5

=
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Puede identificar los diferentes grupos alimenticios

1!7120(?_,,4 Q.50 501970

Sabe cudnto tiempo debe dedicar su hijo al ejercicio

s @a s dba s ol . 7.0

Pude armar la alimentacién diaria de su hijo

g w203 ...... PR IOIT SR ST 0 W

Conoce los diferentes tipos de ejercicio fisico que puede realizar su hijo 3/ 5‘
tohiadoa AR o O L g
i g 3 l 1y 019 !

Encuesta conocimientos padres (posterior)

Puede identificar los diferentes grupos alimenticios

LI 7, TR L G SO W M WAL Do W e o

Sabe cuanto tiempo debe dedicar su hijo al ejercicio
I TS 7 Ty Sy, D TRy R S mell

Pude armar la alimentacién diaria de su hijo

X dla 96, L s U4.6..95.7..0

Considera los juegos y guias como herramientas viables para el aprendizaje

RN NN T B e e e e T

Conoce los diferentes tipos de ejercicio fisico que puede realizar su hijo

1\2l1‘4[§l6,..7l. ..... ?—
9 9 U 5 1&5 G4 S . a/g—
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demivd ~ 1opY,
o — %

Encuesta 1 validacién disefio de juegos
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Validacion 2 disefio conductual guias

Considera Util la informacién de las guias?

/
vt L dour e el Wl D
12 i3 T8 215 G AT = AR 19 030 i
Entendié con claridad la informacién?
ey /a f4 - 5 6 g
1213 A 005 A R R £ 40 2 0.

Considera la informacién clara y de fécil acceso?
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Considera el formato adecuado para transporta y de facil uso?
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